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HERI PENDIANTO. A.120908011. Pengaruh Latihan Interval Anaerob dan Power 
Lengan Terhadap Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas. Tesis. 
Surakarta. Program Pascasarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta, September 
2009. 
         Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui (1) perbedaan pengaruh antara latihan 
interval anaerob jarak tempuh 25 meter, 50 meter dan kombinasi jarak tempuh 25-50 
meter terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas, (2) perbedaan 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas antara perenang yang memiliki 
power lengan tinggi dan rendah, (3) pengaruh interaksi antara latihan interval anaerob 
dan power lengan terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
         Penelitian ini menggunakan metode ekperimen. Rancangan penelitian ini 
menggunakan desain faktorial 3 x 2. Subjek yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah perenang putra perkumpulan renang Tirta Dharma dan Almagari Surakarta, 
berjumlah 36 perenang. Teknik pengambilan sampel dengan purposive random 
sampling. Teknik analisis datanya menggunakan ANAVA. Sebelum menguji dengan 
ANAVA Rancangan 3 x 2, terlebih dulu digunakan uji prasyarat analisis data dengan 
menggunakan uji normalitas sampel (Uji Lilliefors dengan α = 0,05 %) dan Uji 
homogenitas varians (Uji Bartlett dengan α = 0,05 %).  
         Kesimpulan Penelitian ini adalah sebagai berikut: (1) Ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter, 50 meter dan 
kombinasi jarak tempuh 25-50 meter terhadap peningkatan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas, (F0 = 11.4248 > Ft = 3.32). Pengaruh latihan interval anaerob 
kombinasi jarak tempuh 25-50 meter lebih baik dari pada latihan interval anaerob 
jarak tempuh 25 meter dan 50 meter, (2) Ada perbedaan peningkatan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas yang signifikan antara perenang yang memiliki power 
lengan tinggi dan rendah, (F0 = 5.1962 > Ft = 4.17). Hasil peningkatan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas pada perenang yang memiliki power lengan tinggi lebih 
baik dari pada perenang yang memiliki power lengan rendah, (3) Terdapat pengaruh 
interaksi yang signifikan antara latihan interval anaerob dan power lengan terhadap 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas, (F0 = 7.0338 > Ft = 3.32). 
Kata-kata Kunci: Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh 25 Meter, 50 Meter, 







HERI PENDIANTO. A.120908011. The Effect of Anaerobic Interval Training and 
Arm Power On The Front Crawl Style of 100 Meter-Swimming Speed Increase. 
Thesis. Surakarta. Postgraduate Program of Surakarta Sebelas Maret University, 
September 2009. 
 
         This research aims to find out (1) the effect difference of 25 meters, 50 meters 
and the combination of 25-50 meters distances anaerobic interval training on the 
Front Crawl style of 100-meter swimming speed increase, (2) the difference of Front 
Crawl style of 100-meter swimming speed increase between the swimmer with high 
arm power and the one with low arm power, and (3) the effect of interaction between 
the anaerobic interval training and the arm power on the Front Crawl style of 100-
meter swimming speed increase. 
 
         This research employed an experimental method. The research design employed 
was a 3 x 2 factorial design. The subjects employed in the study were the male 
swimmers of Tirta Dharma and Almagari Surakarta swimmer association, as many as 
36 swimmers. The sampling technique employed was purposive random sampling. 
Technique of analyzing data employed was ANAVA. Before running the 3 x 2 design 
ANAVA, the data analysis prerequisite test was done using the sample normality test 
(Lilliefors test with α = 0.05%) and variance homogeneity test (Bartlett test with α = 
0.05%). 
 
         The conclusions of research are as follows: (1) There is a significant difference 
25 meters, 50 meters and the combination of 25-50 meters distances anaerobic 
interval training in increasing the Front Crawl style of 100-meter swimming speed, 
(F0 = 11.4248 > Ft = 3.32). The effect of 25 meters and 50 meters distance anaerobic 
interval training is better then that combination of 25-50 meters distance anaerobic 
interval training, (2) there is a significant difference of Front Crawl style of 100-
meter swimming speed increase between the swimmer with high arm power and the 
one with low arm power, (F0 = 5.1962 > Ft = 4.17). The effect of swimmer with high 
arm power is better then the one with low arm power, and (3) there is a significant the 
effect of interaction between the anaerobic interval learning and the arm power on the 
Front Crawl style of 100-meter swimming speed increase, (F0 = 7.0338 > Ft = 3.32). 
 
Keywords: 25 Meters, 50 Meters-Distance Anaerobic Interval Training,  








A. Latar Belakang Masalah 
         Berdasarkan fakta di lapangan, ternyata atlet-atlet renang di Indonesia masih 
sangat sulit bersaing dengan atlet dunia yang senantiasa melakukan lonjakan prestasi. 
Perenang Indonesia memang mampu meningkatkan prestasi, namun sulit mengejar 
laju peningkatan prestasi negara lain. Hal ini dapat dilihat dari peringkat Indonesia 
sejak Sea Games 1997-2005 (Ahmad, 2006). Grafik penurunan prestasi tersebut dapat 
dilihat dalam gambar sebagai berikut: 
 
Gambar 1. Trend Prestasi Olahraga Nasional di Tingkat Asia Tenggara (Ahmad, 2006) 
 
         Fenomena ini terjadi karena proses latihan renang yang belum memaksimalkan 
pemanfaatan kemajuan ilmu keolahragaan dan teknologi secara optimal. Salah satu 





ilmiah secara optimal seperti pemanfaatan penggunaan sistem energi. Pada program 
latihan renang juga terjadi latihan yang tidak sesuai dengan jarak dan waktu tempuh, 
intensitas latihan, dosis latihan yang tidak seimbang dengan pulih asal. 
         Pembinaan cabang olahraga renang memang belum mampu melakukan inovasi 
dan difusi metode latihan. Inovasi metode latihan dapat dilakukan melalui dua 
pendekatan. Pertama dengan mendifusikan penemuan-penemuan metode baru hasil 
penelitian ilmiah dan kedua menerapkan metode latihan yang relevan, selaras dengan 
perkembangan pemanfaatan bidang ilmu dan teknologi. 
         Kendala yang menyebabkan tersendatnya pembinaan cabang olahraga renang 
adalah kurangnya pelatih menerapkan ilmu keolahragaan yang semakin kompleks. 
Pembinaan atlet menuju suatu prestasi puncak atau perlombaan merupakan suatu usaha 
yang harus dilaksanakan secara terprogram. Hasil perlombaan renang yang dicapai oleh 
para atlet, tidak semata-mata dimungkinkan oleh sarana yang ada dan juga bukan hasil 
jerih payah perorangan, akan tetapi juga peranan dari usaha yang direncanakan 
berdasarkan penelitian ilmiah, pendekatan ilmiah dan teknologi. Penerapan teori dan 
teknologi ke dalam olahraga semakin dirasakan manfaatnya, terutama bagi olahraga 
prestasi dalam penampilan puncak. 
         Banyak perkumpulan renang tidak memiliki program pembinaan yang jelas dan 
terukur, sehingga hasil maupun prestasinya kurang memenuhi harapan. Proses mutu 





keluaran seringkali diabaikan seperti: rekruitmen, program latihan tidak berjalan secara 
kontinyu dan berkesinambungan, metode latihan yang kurang sesuai serta evaluasi tidak 
pernah dilakukan secara berkala. 
         Latihan pada saat ini tidak hanya sekedar berolahraga tetapi sudah merupakan 
proses yang kompleks. Dalam memahami permasalahan tersebut seorang pelatih harus 
membekali dirinya dengan ilmu yang cukup. Pembinaan olahraga renang sekarang tidak 
hanya dipengaruhi oleh pelatih dan atletnya, tetapi juga oleh ilmu khususnya ilmu 
keolahragaan. Pada umumnya banyak para atlet bahkan pelatih yang selama ini percaya 
bahwa lebih banyak melakukan latihan fisik berarti lebih baik. Sebenarnya yang 
menentukan keberhasilan seorang atlet bukannya seberapa berat atau seberapa banyak 
atlet itu berlatih, tetapi yang terpenting adalah keakuratan intensitas latihan (Janssen, 
1987). 
         Latihan fisik pada setiap cabang olahraga merupakan pondasi utama dalam 
pembinaan teknik, taktik serta mental selanjutnya. Semua komponen biomotor harus 
dapat dikembangkan untuk menunjang prestasi atlet. Dengan modal fisik yang prima 
tentunya atlet akan dapat menguasai tahap latihan selanjutnya. Olahraga renang di Tirta 
Dharma dan Almagari Surakarta merupakan bentuk pembinaan prestasi olahraga 
renang. Untuk peningkatan prestasi olahraga renang khususnya di Tirta Dharma dan 
Almagari Surakarta diperlukan latihan yang intensif. Pembinaannya meliputi faktor 
fisik, teknik, taktik dan mental. Selama ini pada latihan yang diberikan lebih 





Renang memerlukan unsur kondisi fisik tersendiri sehingga membutuhkan pembinaan 
fisik yang lebih tepat. Unsur kondisi fisik yang diperlukan pada renang antara lain, 
power, kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, koordinasi, fleksibilitas. 
         Permasalahan paling sulit dalam merancang program latihan fisik adalah 
menentukan intensitas latihan fisik yang tepat guna dan relevan pada sasaran latihan. 
Sumber kegagalan sebagian besar pelatih untuk mengembangkan kualitas atletnya agar 
menjadi atlet elit adalah masih belum diterapkannya penetapan dosis latihan yang tepat 
serta evaluasi program latihan yang handal. Salah satu pokok penyebabnya dikarenakan 
masih belum dimanfaatkannya kemajuan ilmu keolahragaan dan teknologi secara 
optimal. 
         Pengamatan terhadap aktivitas fisik yang dilakukan sewaktu olahraga renang, 
tampak jelas aktivitas fisik tersebut berupa aktivitas “intermitten” artinya suatu bentuk 
aktivitas yang terdiri dari interval kerja (work interval) yang diselingi dengan interval 
istirahat (relief interval). Dalam metode latihan renang belum dijalankan bentuk-bentuk 
latihan fisik secara akurat dengan penggunaan sistem energi utama. Fox, E.L, Bowers 
R.W. (1992:298) telah menyebutkan berbagai metode latihan. Salah satu metode yang 
paling banyak dikaji adalah “Interval Trainning”. Metode latihan interval adalah metode 
latihan, di mana atlet bergantian melakukan aktivitas antara interval kerja dengan 
interval istirahat. Latihan interval merupakan satu-satunya metode latihan yang 
mempunyai variasi dan dapat diatur untuk mengembangkan sistem energi utama (Fox, 





tergantung pada aktivitas intervalnya. Sewaktu interval kerja maka sistem energi utama 
yang digunakan adalah sistem aerob atau sistem anaerob, sedangkan sistem energi 
utama sewaktu interval istirahat maka sistem energi aerob yang dipakai. 
         Kebutuhan latihan penting lainnya adalah memberikan “over load”, yang berarti 
meningkatkan kebutuhan energi secara bertahap dengan menambahkan beban dalam 
program latihan. Pengaruh latihan diperoleh apabila latihan tersebut lebih berat dari apa 
yang telah didapat. Hal ini tidak dapat digantikan oleh program lain. Faktor beban lebih 
untuk program anaerob dan aerob meliputi peningkatan frekuensi latihan, intensitas 
latihan dan lamanya program latihan. Penekanan pada latihan dari berbagai sistem 
energi diketahui, maka cara latihan yang paling sesuai untuk menghasilkan perubahan 
yang diinginkan dapat ditentukan (Fox, E.L, Bowers, RW. Foss, ML., 1984:281). 
         Memahami hubungan antara sistem energi utama dengan waktu pelaksanaan kerja 
merupakan dasar untuk mempelajari bagaimana menyusun interval kerja dan interval 
istirahat pada program latihan interval, termasuk latihan interval untuk olahraga renang 
jarak 100 meter (Fox, E.L, Bowers R.W., 1992:307). Dengan memperhitungkan waktu 
pelaksanaan kerja dari interval kerja, maka sistem energi utama mana yang akan 
dikembangkan dapat ditentukan, demikian juga sewaktu interval istirahat. Pada program 
latihan interval anaerob renang 100 meter terdapat berbagai variasi jarak tempuh yang 
disesuaikan dengan penggunaan sistem energi anaerob. Jarak tempuh untuk latihan 






         Sistem energi utama yang dipakai pada jarak 25 meter adalah sistem energi ATP-
PC (system fosfagen), jarak 50 meter menggunakan sistem energi ATP-PC-LA (system 
glikolisis anaerob), sedangkan kombinasi jarak 25-50 meter memakai kombinasi sistem 
energi ATP-PC (system fosfagen) dan ATP-PC-LA (system glikolisis anaerob) (Fox, 
E.L, Bowers R.W., 1992:307). Interval pemulihan menurut Fox, E.L, Bowers R.W. 
(1992:302) dinyatakan dalam hubungan dengan rasio pemulihan dengan kerja dan dapat 
dinyatakan sebagai berikut: 1:½, 1:1, 1:2 atau 1:3. Rasio 1: ½ mengisyaratkan bahwa 
waktu interval pemulihannya sama dengan setengah waktu interval kerja, rasio 1:1 
menunjukkan bahwa interval kerja dan interval pemulihan sama. Pada interval kerja 
yang memakan waktu lebih pendek, rasionya 1:3 karena intensitasnya yang tinggi, 
sedangkan interval kerja yang memakai waktu lebih lama, rasio kerja pemulihan 1: ½ 
atau 1:1. 
         Sistem energi yang dibutuhkan dalam renang gaya bebas unsur yang paling 
dominan adalah power, khususnya power lengan. Hal ini terlihat saat gerakan menarik 
dan mendorong air secara cepat, yang membutuhkan unsur power lengan yang baik. 
Gerakan menarik dan mendorong air merupakan teknik dasar yang harus dikuasai 
perenang, karena dengan gerakan menarik dan mendorong air dengan cepat, perenang 
mendapat tenaga pendorong atau penggerak yang baik di samping sebagai pengaturan 
keseimbangan tubuh. 
         Peningkatan kecepatan renang dipengaruhi oleh kualitas otot yang dimiliki 





diperlukan power lengan dan juga dari semua kelompok otot yang mendukung 
gerakan renang. Dari sekian banyak kelompok otot yang berperan dalam gerakan 
renang yang paling dominan yaitu otot lengan, bahu, perut dan tungkai. Oleh karena 
itu pemberian latihan khusus pada otot tersebut perlu mendapat perhatian yang lebih, 
dengan tidak mengesampingkan latihan bagi kelompok otot pendukung lainnya. Ada 
berbagai macam metode latihan yang dapat diterapkan dalam melatih power, 
diantaranya dengan metode latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter 
dan 50 meter (Fox, E.L, Bowers R.W., 1992:302). Karena dengan metode latihan 
tersebut diharapkan dapat meningkatkan power, kecepatan, daya ledak serta 
elastisitas otot. 
         Mencari bibit atlet yang ditekankan pada anak yang berusia 8 sampai 12 tahun, 
diharapkan akan menghasilkan prestasi yang maksimal. Untuk dapat meningkatkan 
usaha pembibitan dan pembinaan olahraga prestasi yang harus dilakukan secara 
sistematik dan komprehensif. Penggunaan sistem energi anaerob pada program latihan 
renang 100 meter melalui berbagai variasi jarak tempuh dengan durasi waktu interval 
kerja yang telah ditentukan dan penyusunan durasi waktu selama interval istirahat yang 
telah ditetapkan, serta rasio kerja-istirahat yang telah ditetapkan perlu dilakukan 
pengkajian keakuratan dalam penyusunan program latihan. Aktivitas-aktivitas latihan 
interval anaerob yang telah tersusun tersebut di atas diperlukan untuk mengetahui 





terhadap kecepatan renang  100 meter gaya bebas pada perkumpulan renang putra Tirta 
Dharma dan Almagari Surakarta. 
 
B. Identifikasi Masalah 
         Tersendatnya laju peningkatan prestasi olahraga renang di Indonesia disebabkan 
kurangnya keakuratan dalam menentukan intensitas latihan, dosis latihan, waktu 
pemulihan dan pembuatan program latihan yang tepat. Dari berbagai fenomena yang 
telah diuraikan di atas, maka untuk menentukan intensitas latihan fisik yang tepat, serta 
untuk mengevaluasi program latihan yang “inovatif” selaras dengan perkembangan ilmu 
dan teknologi perlu pemanfaatan metodologi latihan. 
         Penerapan metode latihan yang tepat, menentukan durasi latihan, menetapkan 
waktu pemulihan dan mengadakan evaluasi secara berkala merupakan unsur untuk 
mewujudkan kemajuan hasil latihan. Latihan renang yang sering dilakukan para pelatih 
biasanya mengacu pada pengalaman selama menjadi atlet bahkan tidak didasarkan pada 
perkembangan kemajuan ilmu keolahragaan, sehingga peningkatan hasil latihan menjadi 
lambat. Kelemahan-kelemahan yang terjadi tersebut di atas harus di cari jalan 
pemecahannya, sehingga peningkatan hasil latihan dapat dicapai lebih cepat dan akurat. 






1. Penggunaan sistem energi utama yang belum akurat untuk menyusun waktu interval 
kerja dan waktu interval istirahat pada program latihan “interval anaerob” terhadap 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang 
putra Tirta Dharma dan Almagari Surakarta. 
2. Penerapan “berbagai variasi” sistem energi anaerob yakni sistem energi ATP-PC 
(system fosfagen), sistem energi ATP-PC-LA (system glikolisis anaerob) dan 
kombinasi sistem energi ATP-PC dan ATP-PC-LA terhadap program latihan 
“interval anaerob” renang 100 meter gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang 
putra Tirta Dharma dan Almagari Surakarta. 
3. Penerapan “berbagai variasi” jarak tempuh renang 25 meter, jarak 50 meter dan 
kombinasi jarak 25-50 meter terhadap program latihan “interval anaerob” renang 
100 gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang putra Tirta Dharma dan Almagari 
Surakarta. 
4. Sistem energi yang dibutuhkan dalam renang gaya bebas unsur yang paling dominan 
adalah power, khususnya power lengan dan tungkai. Hal ini terlihat saat gerakan 
menarik dan mendorong air secara cepat, yang membutuhkan unsur power lengan 
dan kaki yang baik. 
5. Penyusunan program latihan dengan menekankan pada “rasio kerja-istirahat” 





“interval anaerob” renang 100 meter gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang 
putra Tirta Dharma dan Almagari Surakarta. 
 
C. Pembatasan Masalah 
         Dalam penelitian ini dibatasi permasalahan sebagai berikut: 
1. Bagaimana penyusunan program latihan “interval anaerob” dengan waktu interval-
kerja dan waktu interval-istirahat berdasarkan penggunaan sistem energi ATP-PC 
(system fosfagen), sistem energi ATP-PC-LA (system glikolisis anaerob) dan 
kombinasi sistem energi ATP-PC dan ATP-PC-LA terhadap program latihan 
“interval anaerob” renang 100 meter gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang 
putra Tirta Dharma dan Almagari Surakarta. 
2. Bagaimana pengaruh penerapan “berbagai variasi” jarak tempuh renang 25 
meter, jarak 50 meter dan kombinasi jarak 25-50 meter terhadap program latihan 
“interval anaerob” renang 100 meter gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang 
putra Tirta Dharma dan Almagari Surakarta. 
3. Bagaimana pengaruh power lengan tinggi dan rendah terhadap terhadap program 
latihan “interval anaerob” renang 100 meter gaya bebas pada usia 8-12 tahun 





4. Bagaimana pengaruh penyusunan rasio kerja-istirahat berdasarkan waktu interval-
kerja dan waktu interval-istirahat pada “berbagai variasi” jarak tempuh terhadap 
program latihan “interval anaerob” renang 100 meter gaya bebas pada 8-12 tahun 
perenang putra Tirta Dharma dan Almagari Surakarta. 
 
D. Perumusan Masalah 
         Berdasarkan latar belakang masalah, maka perlu dirumuskan permasalahan-
permasalahan sebagai berikut: 
1. Adakah perbedaan pengaruh antara latihan interval anaerob jarak tempuh 25 
meter, 50 meter dan kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter terhadap 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas? 
2. Adakah perbedaan peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas antara 
perenang yang memiliki power lengan tinggi dan rendah ? 
3. Adakah pengaruh interaksi antara latihan interval anaerob dan power lengan 
terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas ? 
 
E. Tujuan Penelitian 





         Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan pengaruh metode 
latihan “interval anaerob” dan power lengan terhadap peningkatan kecepatan renang 
100 meter gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang putra Tirta Dharma dan 
Almagari Surakarta yang dilakukan melalui “berbagai variasi” jarak tempuh dengan 
sistem energi anaerob ATP-PC (system fosfagen), sistem energi ATP-PC-LA 
(system glikolisis anaerob) dan kombinasi sistem energi ATP-PC dan ATP-PC-LA 
diperuntukkan sebagai indikasi dalam penyusunan intensitas latihan renang 100 
meter gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang putra Tirta Dharma dan Almagari 
Surakarta. 
2. Tujuan Khusus 
         Sesuai dengan masalah yang telah dirumuskan, maka secara terinci tujuan 
penelitian ini adalah untuk mengetahui: 
a. Perbedaan pengaruh antara latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter, 50 
meter dan kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter terhadap peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
b. Perbedaan peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas antara 
perenang yang memiliki power lengan tinggi dan rendah. 
c. Adakah pengaruh interaksi antara latihan interval anaerob dan power lengan 





F. Manfaat Penelitian 
         Secara teoritis penelitian ini mempunyai manfaat sebagai pengembangan khasanah 
ilmu dalam hal secara khusus pada metode latihan. Penelitian ini bermanfaat secara 
praktis pada latihan renang gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang putra Tirta 
Dharma dan Almagari Surakarta. Pada perkumpulan-perkumpulan di tingkat daerah 
maupun nasional dapat diberikan latihan secara efektif dan efisien. Hasil penelitian ini 
bermanfaat juga untuk meningkatkan kecepatan renang 100 meter gaya bebas pada usia 
9-12 tahun perenang putra Tirta Dharma dan Almagari Surakarta. Para pelatih dapat 
memilih tiga metode latihan interval anaerob dan power lengan terhadap peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas pada usia 8-12 tahun perenang putra Tirta 
Dharma dan Almagari Surakarta. 
         Penelitian ini memberikan sumbangan bagi perkembangan ilmu keolahragaan di 
Indonesia, di samping dapat memberikan rekomendasi tentang pentingnya metode 
latihan “interval anaerob” yang dapat meningkatkan kecepatan renang 100 meter gaya 
bebas pada usia 8-12 tahun perenang putra Tirta Dharma dan Almagari Surakarta 
dengan cara yang tepat guna dan efesien. 
         Temuan ini sebagai bahan dasar umum perkumpulan renang “Tirta Dharma dan 
Almagari” Surakarta untuk memilih metode latihan “interval anaerob” dengan “berbagai 





kecepatan renang 100 meter gaya bebas pada perkumpulan renang putra Tirta Dharma 




























KAJIAN TEORI DAN HIPOTESIS 
 
A. Kajian Teori 
1. Latihan Interval Anaerob 
         “Training” dan “conditioning” sering diartikan sama, akan tetapi masing-
masing mempunyai pengertian yang berbeda. “Conditioning” adalah proses 
latihan yang bertujuan terutama pada pengembangan potensi energi tanpa 
penekanan pada keterampilan atau penampilan latihan, sedangkan “training” 
(latihan) adalah proses latihan yang menyangkut keduanya baik pengembangan 
potensi energi maupun penampilan dari keterampilan (Smith, N.J, 1983:184).  
         Menurut Fox, E.L, Bowers, RW. Foss, ML. (1988:18) metode latihan 
berdasarkan pengembangan sistem energi ada sepuluh jenis program. Dari 
kesepuluh jenis program latihan tersebut, latihan interval atau interval training 
dapat bervariasi dan dapat diatur untuk meningkatkan sistem anaerob dan atau 
aerob, yaitu: 
a. Acceleration sprint 
b. Continuous fast running 
c. Continuous slow running 
d. Interval sprinting 






g. Repetition running 
h. Speed play 
i. Sprint training 
         Latihan fisik pada prinsipnya adalah memberikan tekanan (stress) fisik pada 
tubuh secara teratur, sistematik, berkesinambungan sedemikian rupa sehingga 
meningkatkan kemampuan di dalam melakukan kerja. Latihan fisik yang teratur, 
sistematik dan berkesinambungan yang dituangkan dalam suatu program latihan 
akan meningkatkan kemampuan fisik secara nyata, tetapi tidak demikian halnya 
apabila latihan dilakukan tidak secara teratur. 
         Latihan fisik yang benar harus diawali dengan peregangan otot skelet dan 
ligamen, kemudian dilanjutkan dengan pemanasan (yang berisi kalestenik dan 
aktifitas formal). Peregangan bertujuan agar unsur kelentukan tetap terjaga dan 
untuk mencegah cidera, sedangkan pemananasan bertujuan untuk mempersiapkan 
sirkulasi darah serta mengoptimalkan temperatur sehingga reaksi enzimatik 
berjalan dengan baik. Disamping itu latihan fisik yang baik harus 
mempertimbangkan prinsip-prinsip dasar latihan khusus. 
         Latihan memiliki pengertian yang sama atau sinomim dengan latihan fisik, 
yang menyangkut bermacam-macam program latihan dalam bidang seperti lari, 
renang, bersepeda dan latihan berbeban. Menurut Smith, N.J (1983:184) latihan 





1) Program latihan anaerob atau sprint. 
         Suatu latihan yang diselesaikan dalam waktu singkat, dikerjakan 
berulang-ulang dengan intensitas yang relatif tinggi. 
2) Program latihan aerob atau daya tahan. 
         Suatu latihan yang dilakukan terus menerus dalam waktu lama dengan 
intensitas yang relatif rendah. 
3) Program latihan berbeban. 
         Suatu latihan untuk meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot, 
termasuk latihan mengangkat beban, latihan isometrik, isotonok, isokinetik 
dan latihan-latihan menahan yang sejenisnya. 
a. Tujuan Latihan 
         Untuk mencapai prestasi yang setinggi-tingginya, maka usaha pembinaan 
atlet harus dilakukan dengan menyusun strategi dan perencanaan yang rasional. 
Para atlet perlu dibekali pengetahuan yang berhubungan dengan olahraga yang 
dipilihnya. Untuk itu kerja sama antara pelatih dan atlet sangat diperlukan. 
         Melalui latihan fisik atlet mempersiapkan diri untuk tujuan tertentu. Tujuan 
latihan fisik yang utama dalam olahraga prestasi adalah untuk mengembangkan 





fisiologisnya, atlet berusaha mencapai tujuan perbaikan sistem organisme dan 
fungsinya untuk mengoptimalkan prestasi atau penampilan olahraganya. 
         Untuk tujuan prestasi dalam olahraga renang jarak pendek diperlukan 
berbagai pertimbangan dan perhitungan serta analisis gerak manusia yang cukup 
kompleks, seperti tercermin dalam suatu siklus atau daur ulang perencanaan dan 






Gambar 2. Perencanaan Dan Pelaksanaan Program Latihan 
(Soekarman, 1987:12) 
 
         Keberhasilan dalam penampilan olahraga tidak hanya ditentukan oleh 
pencapaian pada domain fisik saja, melainkan juga ditentukan oleh pencapaian 
pada domain psikomotor, kognitif dan afektif. Oleh karena keempat domain ini 
dalam kenyataannya merupakan satu kesatuan yang saling berkaitan, maka 
dalam peningkatannya harus dikembangkan secara bersamaan atau simultan. 










1. Mengembangkan kepribadian. 
2. Kondisioning dengan sasaran utama untuk meningkatkan power, 
kecepatan dan daya tahan. 
3. Meningkatkan teknik dan koordinasi gerak. 
4. Meningkatkan taktik, serta 
5. Meningkatkan mental. 
b. Prinsip-Prinsip Dasar Latihan 
         Pengembangan kondisi fisik dari hasil latihan tergantung pada tipe beban 
latihan yang diberikan serta tergantung dari kekhususan latihan (Fox, E.L, 
Bowers, RW. Foss, ML., 1988:358). Oleh karena itu perlu dipahami prinsip-
prinsip dasar latihan fisik yang akan dijadikan pedoman dalam pelaksanaan 
suatu latihan, yaitu antara lain: 
1) Prinsip Pemanasan dan Pendinginan 
         Untuk melakukan latihan fisik secara baik harus diawali dengan 
pemanasan (yang berisi peregangan, kalestenik dan aktivitas formal) dan 
setelah latihan diakhiri dengan pendinginan (Fox, E.L, Bowers, RW. Foss, 
ML, 1984:224). Pemanasan dapat dikerjakan separa umum dan khusus, 
yaitu dengan berbagai macam latihan aktif dan pasif. Atau dapat juga 
pemanasan dikerjakan dengan kombinasi latihan aktif dan pasif. Pemanasan 





meningkatkan penyaluran oksigen dan pertukaran zat. Selain itu pemanasan 
juga mempertinggi elastisitas otot-otot, dengan demikian akan memperkecil 
kemungkinan mendapat cidera. 
2) Prinsip Kekhususan 
         Prinsip ini menyangkut beberapa aspek yang perlu mendapat perhatian 
secara khusus, yaitu: (a) khusus terhadap sistem energi utama yang 
digunakan; (b) khusus terhadap kelompok otot yang dilatih; dan (c) khusus 
terhadap pola gerak yang sesuai dengan ketrampilan cabang olahraga yang 
hendak dikembangkan (Fox, E.L, Bowers, RW. Foss, ML., 1988:171). 
3) Prinsip Interval 
         Dalam rangkaian latihan yang dijalankan tidak boleh mengabaikan 
prinsip interval. Ciri khas latihan interval ini adalah dengan adanya istirahat 
yang diselingkan pada waktu melakukan latihan. Istirahat diantara latihan 
tersebut dapat berupa istirahat aktif ataupun istirahat pasif, tergantung dari 
sistem energi mana yang akan dikembangkan. 
         Istirahat diantara setiap rangsangan latihan memegang peranan yang 
menentukan. Sebab organisme yang mendapat beban latihan sebelumnya 
harus dipulihkan lagi. Istirahat yang terlalu panjang dan terlalu pendek dapat 





menyebabkan penggunaan energi dan pengurangan cadangan energi, akan 
tetapi juga mengandung rangsangan untuk pembentukan energi baru. 
         Kesediaan organisme yang lebih tinggi untuk menunjukkan gejala 
penyesuaian, terlihat pada pembebanan dalam istirahat berikutnya, sudah 
tentu tidak dalam jangka waktu yang tidak terbatas, melainkan dalam saat 
yang pendek sewaktu pemulihan kembali organisme secara menyeluruh. 
Jangka waktu istirahat yang pendek tetapi penting harus disesuaikan dan 
dipergunakan dengan baik, sebab dalam waktu yang pendek itulah tersusun 
rangsangan latihan yang baru. Oleh karena itu istirahat tidak boleh terlalu 
pendek, karena bila demikian saat yang baik dan menguntungkan belum 
tercapai. Juga istirahat tidak boleh terlalu panjang, karena dalam hal 
demikian saat yang penting berlalu tanpa dapat dimanfaatkan. Rangsangan 
yang baru harus cukup tetap tersusun dalam tahap superkompensasi 
keseimbangan organisme secara keseluruhan. 
4) Prinsip Beban Lebih Secara Progresif 
         Setelah melakukan latihan beberapa kali, organisme akan memiliki 
daya adaptasi terhadap beban yang diatasinya. Jika beban latihan telah 
mencapai suatu kriteria tertentu, tubuh akan makin terbiasa dengan beban 





bertambah. Oleh karena itu beban tersebut harus ditambah sedikit demi 
sedikit untuk meningkatkan kemungkinan perkembangannya. 
         Beban diberikan bersifat individual, beban mendekati maksimal hingga 
supermaksimal. Jika latihan itu berbentuk interval, maka peningkatan beban 
dilakukan secara progresif dengan cara mengubah salah satu komponen 
interval, sebagai contoh misalnya: jarak diperpanjang (jarak, repetisi, dan 
istirahat tetap); atau gerakan dipercepat (lain-lain faktor tetap sama); atau 
repetisi ditambah (lain-lain faktor tetap sama); atau istirahat diantara repetisi 
dipersingkat (Harsono, 1988:162). 
5) Prinsip Latihan Beraturan 
         Prinsip ini bertujuan agar beban latihan tertuju dan tersusun menurut 
kelompok dan tempat berfungsinya otot. Hendaknya latihan dimulai dari otot 
besar menuju otot yang lebih kecil (Fox, E.L, Bowers, RW. Foss, ML., 
1984:126). Hal ini mengingat bahwa pada kelompok otot besar disamping 
tidak mudah lelah juga lebih mudah dalam pelaksanaan latihan dari pada 
untuk kelompok otot kecil yang lebih sulit. 
6) Prinsip Perbedaan Individu 
         Mengingat bahwa reaksi masing-masing individu berbeda terhadap 
rangsangan yang sama, maka perlu diterapkan prinsip individu. Prinsip ini 





maupun fisiologis. Sasaran latihan hendaknya disesuaikan dengan tingkat 
motivasi dan kesegaran seseorang, lama latihan serta lebih berarti apabila 
program latihan direncanakan berdasarkan kebutuhan individu dan kondisi 
kemampuan pelakunya. 
         Sistem latihan interval mencakup selang-seling periode kerja dan istirahat. 
Keunggulan sistem latihan ini adalah lebih banyak atlet mengalami latihan 
intensif tanpa mengalami keletihan yang berlebihan. Latihan interval merupakan 
medium utama untuk mewujudkan efek-efek latihan spesifik. Latihan interval 
tidak hanya memungkinkan atlet bekerja pada volume yang lebih besar dari 
suatu intensitas tertentu, tetapi juga memungkinkan atlet berlatih lebih keras dari 
pada yang dilakukannya dalam latihan yang berkesinambungan. 
         Variabel-variabel yang dapat dimanipulasi dalam latihan interval adalah di 
seputar periode-periode kerja maupun pemulihan, yakni: 
a) Durasi kerja 
b) Intensitas kerja 
c) Durasi periode pemulihan 
d) Jenis aktivitas yang dilakukan selama periode pemulihan; dan 
e) Banyaknya pengulangan selang-seling kerja atau pemulihan yang 





         Latihan interval merupakan program latihan yang terdiri dari periode, 
pengulangan kerja yang diselingi oleh periode istirahat (Fox, E.L, Bowers, RW. 
Foss, ML., 1984:59; Smith, N.J, 1983:184), atau merupakan serangkaian latihan 
yang diulang-ulang dan diselingi dengan periode istirahat. Latihan ringan 
biasanya dilakukan pada periode istirahat ini (Fox, E.L, Bowers, RW. Foss, 
ML., 1988:205). Latihan interval adalah serangkaian sistem latihan fisik yang 
diulang-ulang yang diselingi dengan periode-periode pemulihan. Latihan fisik 
ringan biasanya mengisi periode pemulihannya. Untuk memahami mengapa 
metode latihan ini sedemikian berhasilnya, maka akan kita mulai dengan uraian 
mengenai metode latihan selama latihan fisik. 
         Ada beberapa istilah khusus dalam latihan interval yang harus dipahami 
dengan sebaik-baiknya. 
1) Work Interval (Interval Kerja) 
 
         Selama periode interval kerja pada latihan interval anaerobik terjadi 
pengurasan energi ATP dan PC untuk kerja otot. Dalam hal ini terjadi 
hutang oksigen (oksigen debt) dan hutang alactacid (alactacid debt) (Davis, 
et al, 1989:79). Bagian dari program latihan interval yang terdiri atas 
kegiatan dengan intensitas tinggi. 
2) Relief Interval (Interval Pemulihan) 
 
         Pada periode istirahat atau pemulihan maka kekurangan oksigen dan 





pada kerja intermittent, satu bagian dari cadangan ATP dan PC otot yang 
dihabiskan selama interval kerja sebelumnya akan diisi lagi melalui sistem 
aerobik (Foss dan Keteyian, 1998:281). Waktu antar interval-interval kerja 
serta antara set-set. Interval pemulihan dapat terdiri atas: 
a) Kegiatan ringan (pemulihan dengan istirahat atau rest relief). 
b) Latihan fisik ringan sampai sedang (pemulihan dengan kegiatan atau 
work relief). 
c) Gabungan rest relief dan work relief. 
         Interval pemulihan biasanya dinyatakan dalam hubungan dengan 
rasio pemulihan dengan kerja dan dapat dinyatakan sebagai berikut: 1:½, 
1:1, 1:2 atau 1:3. Rasio 1:½ mengisyaratkan bahwa waktu interval 
pemulihannya sama dengan setengah waktu interval kerja; 1:1 
menunjukkan bahwa interval pemulihan 2 kali lebih lama dari pada 
interval kerja dan seterusnya. Dengan interval-interval kerja yang lebih 
lama, suatu rasio kerja pemulihan 1: ½ atau 1:1 biasanya yang disarankan; 
pada interval-interval dengan jangka waktu menengah atau sedang, 
rasionya adalah 1:2 dan pada kerja yang memakan waktu lebih pendek, 
rasionya 1:3 karena intensitasnya yang tinggi (Fox, E.L, Bowers R.W., 
1992:302). 
3) Set 
         Set adalah serangkaian interval kerja dan pemulihan. 





         Banyaknya interval kerja dalam satu set. 
5) Training Time (Waktu Latihan) 
         Kecepatan pelaksanaan kegiatan selama interval kerja. 
6) Training Distance (Jarak Latihan)  
         Jarak interval kerja. 
7) Frekuensi 
         Banyak waktu per minggu untuk melakukan latihan. 
8) Resep Latihan Interval 
         Berisi tentang informasi terkait yang mengenai suatu pelaksanaan 
latihan interval yang biasanya meliputi banyaknya set, banyaknya 
pengulangan, waktu pelaksanaan atau jarak interval kegiatan, waktu 
latihan, dan waktu interval pemulihan. 
















Type of relief interval 
ATP-PC 55  50 5 10 1:3 Rest-relief (e.g., 
     walking, flexing)  110 25 24 3 8  
ATP-PC, LA 220 50 16 4 4 1:3 Work-relief (e.g.,  
     light to mild  
     exercise, jogging) 
 440 100 8 2 4 1:2 
LA, O2 660 150 5 1 5 1:2 Work-relief 
 880 225 4 2 2 1:1 Rest-or work-relief 
O2 1100 250 3 1 3 1:½ Rest-or work-relief 
 1320 400 3 1 3 1:½  






         Cara latihan interval untuk atlet dalam melakukan interval kerja 
disesuaikan dengan cabang olahraganya, misalnya renang dengan kegiatan 
renang. Tipe kegiatan yang dipilih untuk latihan fisik umum berdasarkan atas 
pilihannya. Sebagai ringkasan sebagai sistem latihan interval dapat 
diketengahkan sebagai berikut (Fox, E.L, Bowers, RW. Foss, ML., 1988:280). 
1) Tentukan terlebih dahulu sistem energi utama mana yang perlu 
dikembangkan. 
2) Pilih bentuk aktivitas (exercise) yang digunakan selama interval kerja 
(renang). 
3) Tentukan latihan sesuai dengan keterangan yang ada dalam daftar dari 
sistem energi utama yang ingin dikembangkan. Jumlah ulangan (repetisi) 
dan set, rasio kerja istirahat, dan tipe dari interval istirahat. 
4) Berikan peningkatan intensitas selama program latihan. Walaupun latihan 
interval merupakan sistem yang sangat baik untuk atlet maupun non atlet 
yang tertarik pada “general fitness”, namun metode ini bukan satu-satunya 
metode latihan yang ada. 
         Kemajuan prestasi atlet merupakan akibat langsung dari jumlah dan 
kualitas kerja yang dicapai dalam latihan. Beban kerja dalam latihan 
ditingkatkan secara bertahap, dan disesuaikan dengan kemampuan fisiologis dan 





morfologis dan psikologis sebagai pemenuhan kebutuhan adanya peningkatan 
beban latihan. Peningkatan intensitas latihan melalui cara sebagai berikut: 
a) Meningkatkan kecepatan dalam jarak tertentu atau meningkatkan berat 
beban. 
b) Meningkatkan ratio antara intensitas relatif dan absolut, sehingga intensitas 
absolut boleh dilakukan. 
c) Mempersingkat istirahat interval di antara masing-masing pengulangan atau 
set. 
d) Meningkatkan densitas latihan, dan 
e) Meningkatkan jumlah pertandingan (Bompa, 1990:85). 
c. ATP (Adenosine Tri Phosphate) 
         Sumber energi yang sewaktu-waktu harus memenuhi kebutuhan untuk 
aktifitas otot adalah ATP. Bahan ini disimpan dalam jumlah yang terbatas 
dalam otot, dan diisi kembali bila diperlukan, dari bahan-bahan yang ada 
dalam tubuh untuk keperluan energi berikutnya. 
        Sumber energi terpenting untuk melakukan olahraga secara intensif 
adalah karbohidrat. Karbohidrat mampu menyediakan energi terbanyak per 





mulai memegang peran penting. Bagi perenang 100 meter mendapat 
energinya lewat pembakaran karbohidrat.  
         ATP dapat diberikan kepada sel otot dalam tiga cara dua diantaranya 
secara anaerob, maksudnya adalah oksigen tidak mutlak diperlukan dalam 
menghasilkan ATP, yaitu sistem ATP-PC dan sistem LA, yang ketiga adalah 
sistem Aerob (memerlukan oksigen untuk menghasilkan ATP) (Smith, N.J, 
1983:184). ATP (Adenosin Tri Phosfat) dapat disediakan melalui 3 cara. 
Semua energi yang dibutuhkan untuk menjalankan fungsi tubuh berasal dari 
ATP yang banyak terdapat dalam otot. Apabila otot berlatih lebih banyak, 
maka persediaan ATP lebih besar. Padahal yang tersedia dalam otot sangat 
terbatas jumlahnya, maka untuk dapat berkontraksi berulang-ulang ATP yang 
digunakan otot harus dibentuk kembali. Pembentukan ATP kembali 
(resintesis ATP) juga diperlukan energi. Apabila ingin supaya otot dapat 
berkontraksi dengan cepat atau kuat maka ATP haras dibentuk lebih cepat 
guna rnembantu pembentukan ATP lebih cepat ada senyawa. PC (Phospho 
Creatine) yang terdapat dalam otot. Phospho creatine ialah senyawa kimia 
yang mengandung fosfat (P), maka senyawa tersebut biasanya disebut sebagai 
“Phosphagen system”. Apabila PC pecah akan keluar energi, pemecahan ini 
tidak memerlukan oksigen PC ini jumlahnya sangat sedikit tetapi PC 





         Latihan yang cepat dan berat, maka jumlah ATP-PC tersebut dapat 
ditingkatkan. Energi yang tersedia dalam sistem ATP-PC hanya untuk bekerja 
yang cepat dan energi cepat habis. Untuk membentuk ATP lagi kalau 
cadangan PC habis, maka dilakukan pemecahan glukosa tanpa oksigen atau 
disebut sebagai “Anaerobics glycalisis”. Pada cabang olahraga yang 
memerlukan intensitas sangat tinggi seperti lari 100 meter, renang 25 meter, 
atau angkat berat-angkat besi diperlukan energi sangat cepat, hal ini dapat 
dipenuhi dengan ATP-PC yang tersedia. 
d. Sistem ATP-PC (Adenosine Tri Phosphate Phospho-Creatine) 
         Energi yang digunakan mendadak, misalnya sampai 10 detik, ATP 
segera diperoleh dari PC, suatu bahan yang tersedia di dalam otot rangka. 
Latihan dapat meningkatkan jumlah ATP dan PC yang dapat dipakai untuk 
kegiatan jangka pendek, kebutuhan energi yang besar dalam “Sprint” 
(renang). Kerugian sistem ini adalah terlalu sedikitnya jumlah simpanan 
bahan tersebut (Smith, N.J, 1983:184). 
         Sprint dengan kecepatan maksimal sama sekali menghabiskan gudang 
fosfat setelah beberapa detik dan sprint ini dapat dilatihkan dengan baik dalam 
jumlah yang banyak dengan pemulihan yang cukup. Berlangsungnya latihan 
ini antara 6-8 (10) detik dengan intensitas maksimal dan submaksimal (50-60 





cukup lama antara 3-5 menit dengan maksud agar terjadi resintesis energi 
fosfat, ATP dan PC karena jika istirahat pemulihan berlangsung singkat maka 
akan terjadi aktivasi sistem laktat. Hal ini akan sangat bergantung pada 
kondisi atlet. Prinsipnya adalah untuk latihan ini harus berlangsung dalam 
waktu yang singkat dengan usaha maksimal atau submaksimal dan dengan 
istirahat pulih yang cukup (Sidik, 2007). 
         Menurut Fox, E.L, Bowers R.W. (1992:46) bahwa sistem ATP-PC 
berguna untuk kontraksi otot dengan durasi waktu antara 3 antara 8 detik. 
Ketika ATP pecah menjadi Adenosine diphosphate dan phosphate inorganic 
(Pi), dihasilkan energi yang dapat digunakan untuk kontraksi otot skelet 
selama exercise. Tiap molekul ATP yang terurai diestimasikan sebanyak 7-12 
kalori. Disamping ATP, otot skelet juga mempunyai energi phosphate yang 
tinggi yaitu creatine phosphate (CP), yang dapat dipakai untuk menghasilkan 
ATP. ATP dan CP yang dapat digunakan segera, sangat sedikit tersedia di 
dalam tubuh. Kreatin fosfat (CP) merupakan ikatan fosfagen yang 
mengandung energi yang sangat besar sebagaimana ATP. Salah satu 
fungsinya adalah melakukan resintesis ATP yang telah terpakai untuk 
kontraksi otot dalam intensitas yang tinggi 2) Sistem glikolisis anaerobik 
(lactacid). 





         Simpanan ATP dan PC menyusut maka energi untuk jangka 
pendek berikutnya diperoleh dari metabolisme anaerob glikogen. Dalam 
system anaerob yang kedua, glikogen dipecah menjadi asam laktat (Lactic 
Acid). ATP untuk suatu kegiatan dengan intensitas tinggi yang berlangsung 
sampai 3 menit dapat dipenuhi oleh sistem LA. Latihan yang dapat 
meningkatkan produksi ATP dari sistem anaerob ini akan meningkatkan 
potensi untuk kegiatan yang berat yang berlangsung antara 1-3 menit. Akan 
tetapi dalam proses ini asam laktat tertimbun dalam otot dan darah, yang dapat 
menimbulkan gejala kelelahan (Smith, N.J, 1983:184). 
         Sistem asam laktat adalah sistim anaerobik dimana ATP dihasilkan pada 
otot skelet melalui glikolisis. Sistem asam laktat penting untuk olahraga 
intensitas tinggi yang lamanya 20 detik-2 menit seperti renang 100 meter gaya 
bebas. Glukosa dari glikogen otot dipecah menjadi ATP dengan hasil 
sampingnya berupa asam laktat. Cara pengadaan energi anaerobik tersebut di 
atas untuk membentuk ATP adalah melalui glikolisis anaerobik, dalam sistem 
ini terjadinya proses pemecahan glikogen di dalam sel tanpa memerlukan 
oksigen. Karena insufisiensi oksigen maka asam piruvat tidak dapat menjadi 
asetil Co A melainkan menjadi asam laktat. Sistem ini penting untuk exercise 
anaerobik dengan intensitas tinggi yang berguna untuk melakukan kontraksi 
otot. Setelah 1½-2 menit melakukan exercise anaerobik, penumpukan laktat 





Melalui sistem ini dari 1 mol (180 gram) glikogen otot dihasil 3 molekul ATP 
(Fox, E.L, Bowers R.W., 1992:376). 
         Sistem glikolisis anaerobik lebih rumit dibanding dengan ATP-PC (2 
reaksi). Ciri-cirinya sebagai berikut: 
1) Menyebabkan terbentuknya asam laktat yang dapat menyebabkan 
kelelahan. 
2) Belum membutuhkan O2. 
3) Hanya menggunakan karbohidrat. 
4) Memberikan energi untuk resintesis beberapa molekul ATP saja. 
         Reaksi ini tidak effisien, dari 1 mol (180 gram) glikogen hanya 
terbentuk 3 mol ATP, sedangkan kalau dengan pertolongan O2 akan 
menghasilkan 39 mol ATP. 
f. Sistem Aerob 
         Aktivitas dengan intensitas rendah dilakukan lebih dari satu menit, 
oksigen digunakan dalam suplai aerobik untuk memproduksi ATP yang 
digunakan untuk kontraksi otot. Efektifitas penggunaan oksigen tergantung 
pada sumber bahan lemak dan glikogen di dalam otot. Makin lama aktivitas 
dilakukan suplai aerobik makin penting, dan sumber bahan bakar lemak 





         Kaitannya dengan sistem energi yang telah diuraikan, kebanyakan 
cabang olahraga menggunakannya secara kombinasi. Kegiatan fisik dalam 
waktu singkat dan eksplosif sebagian besar energi diperoleh dari sistem 
anaerob (ATP-PC dan LA), sedangkan kegiatan fisik dalam waktu yang lama, 
energi dicukupi dari sistem aerob. Olahraga ketahanan yang tidak 
memerlukan gerakan yang cepat pembentukan ATP terjadi dengan 
metabolisme aerob. Apabila cukup O2, maka 1 mol glycogen dipecah secara 
sempurna menjadi CO2 dan H2O, serta mengeluarkan energi yang cukup 
untuk resintesa 39 mol ATP. Reaksi tresebut diperlukan beratus-ratus reaksi 
kimia serta pertolongan beratus-ratus enzim dengan demikian sangat ramit 
dibandingkan dengan sistem anaerob. 
         Metabolisme aerob ini meskipun terjadi di otot, tetapi letaknya agak 
jauh dari mekanisme kontraksi, oleh karena itu pengaruhnya juga lebih lambat 
dan tidak dapat digunakan secara tepat. Reaksi kimia aerob terjadi di dalam 
“metochondria”. 
         Pengetahuan mengenai persediaan energi dan penggunaan itu sangat 
penting bagi seorang pelatih maupun atlet. Perlu diketahui tentang sistem 





1) Atlet yang harus mengeluarkan seluruh tenaganya dalam waktu yang 
singkat seperti renang 25 meter, lari 100 meter, angkat besi, maka yang 
perlu di pupuk adalah peningkatan ATP-PC dan asam laktat. 
2) Atlet yang waktu penampilannya 30 detik sampai 3 menit, maka yang 
perlu asam laktat. 
3) Atlet dengan penampilan 30 detik sampai 3 menit, maka yang perlu 
ditingkatkan adalah asam laktat dan O2. 
4) Pada olahraga aerob, maka yang perlu ditingkatkan adalah kapasitas 
aerobnya. 
         Pada umumnya olahraga itu tidak murni menggunakan energi anerob 
atau aerob saja, namun biasanya campuran. Tetapi yang perlu dipahami 
adalah sistem energi utama. Olahraga cepat “anaerob”, olahraga endurance 
jangka panjang dan kontinyu “aerob”. 
         Latihan aerob telah dinyatakan yang membedakan antara peningkatan 
VO2 max dan ketahanan aerobik. VO2 max yang utama adalah kemampuan 
jantung untuk memompa darah, kemampuan paru untuk menyerap oksigen 
dan kemampuan sel-sel untuk menyerap oksigen. Ada beberapa pendapat 
peningkatan VO2 max, antara lain ada ahli yang mengatakan bahwa untuk 
meningkatan VO2 max dengan latihan aerob, dengan alasan bahwa latihan 





yang mengatakan bahwa untuk meningkatkan VO2 max melalui latihan 
anaerob dengan alasan latihan anaerob dapat diberikan beban maksimal pada 
sistem jantung dan paru. Pembebanan submaksimal sudah dapat 
meningkatkan VO2 max, tetapi beban submaksimal ini sebagian sudah 
merupakan peristiwa anaerob. Jadi sebaiknya untuk meningkatkan VO2 max 
dilakukan latihan anaerob dengan interval istirahat (rest relief interval). 
2. Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh Renang 25 Meter 
         Latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter yaitu latihan interval 
anaerob dengan perbandingan 1 untuk waktu kerja dan 3 untuk waktu istirahat. 
Latihan interval anaerob dalam penelitian ini adalah latihan interval anaerob jarak 
tempuh renang 25 meter dengan rasio waktu kerja dan waktu istirahat 1:3, dengan 
waktu kerja antara 16-20 detik. Dengan demikian periode istirahatnya yaitu 51-60 
detik. Latihan interval anaerob dengan jangka waktu lebih pendek karena 
intensitasnya yang tinggi, maka perbandingan rasio work-relief 1:3 (Fox, E.L, 
Bowers R.W., 1992:305). 
         Latihan anaerob untuk pengembangan kecepatan murni, harus dilakukan 
dengan intensitas maksimal dalam melakukan renang secara berulang-ulang dan 
diselingi istirahat aktif dengan memperbanyak frekuensi ulangan (repetisi). 
Keletihan harus dihindari agar intensitas maksimal dalam pelaksanaan latihan dapat 





Keteyian, 1998:285). Latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter dianggap 
cocok untuk meningkatkan kecepatan renang 100 meter yaitu dengan rasio 1:3. 
Karena dengan rasio 1:3 menggunakan sistem energi ATP-PC (di bawah 20 detik). 
         Keuntungan dan kelebihan dari latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter 
adalah meningkatkan sistem energi ATP-PC yang cukup besar. Dengan periode 
istirahat 51-60 detik, energi ATP-PC perenang baru pulih. Untuk melaksanakan 
kerja berikutnya maka energi yang digunakan tidak 100% ATP-PC, karena ATP-
PCnya belum pulih 100%. 
3. Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh Renang 50 Meter 
         Latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter yaitu latihan interval 
anaerob dengan perbandingan 1 untuk waktu kerja dan 2 untuk waktu istirahat. 
Latihan interval anaerob dalam penelitian ini adalah latihan interval anaerob jarak 
tempuh renang 50 meter dengan rasio waktu kerja dan waktu istirahat 1:2, dengan 
waktu kerja antara 32-40 detik. Dengan demikian periode istirahatnya yaitu 64-80 
detik. Latihan interval anaerob dengan jangka waktu menengah atau sedang (440-
660 yard) pada umumnya digunakan perbandingan rasio work-relief 1:2 (Fox, E.L, 
Bowers R.W., 1992:305). 
         Latihan anaerob untuk pengembangan kecepatan murni, harus dilakukan 
dengan intensitas maksimal dalam melakukan renang secara berulang-ulang dan 





Keletihan harus dihindari agar intensitas maksimal dalam pelaksanaan latihan dapat 
dipertahankan. Dalam hal ini diperlukan waktu pemulihan yang sempurna (Foss dan 
Keteyian, 1998:285). Latihan interval anaerob jarak tempuh 50 meter dianggap 
cocok untuk meningkatkan kecepatan renang 100 meter yaitu dengan rasio 1:2. 
Karena dengan rasio 1:2 menggunakan sistem energi ATP-PC+LA (di atas 20 
detik). 
         Keuntungan dan kelebihan dari latihan interval anaerob jarak tempuh 50 meter 
adalah meningkatkan sistem energi ATP-PC+LA yang cukup besar. Dengan periode 
istirahat 64-80 detik, energi ATP-PC+LA perenang baru pulih. Untuk melaksanakan 
kerja berikutnya maka energi yang digunakan tidak 100% ATP-PC+LA, karena 
ATP-PC+LAnya belum pulih 100%. 
4. Latihan Interval Anaerob Kombinasi Jarak Tempuh Renang 25-50 Meter 
         Latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter yaitu 
latihan interval anaerob dengan perbandingan 1 untuk waktu kerja, 3 untuk waktu 
istirahat dan perbandingan 1 untuk waktu kerja, 2 untuk waktu istirahat. Latihan 
interval anaerob dalam penelitian ini adalah latihan interval anaerob kombinasi jarak 
tempuh renang 25-50 meter dengan rasio waktu kerja dan waktu istirahat 1:3 dan 
1:2, dengan waktu kerja antara 16-20 detik dan 32-40 detik. Dengan demikian 





         Latihan anaerob untuk pengembangan kecepatan murni, harus dilakukan 
dengan intensitas maksimal dan memperbanyak frekuensi yang terjadi pada latihan 
interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter dan kecepatan akselerasi pada latihan 
interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter. Keletihan harus dihindari agar 
intensitas maksimal dalam pelaksanaan latihan dapat dipertahankan. Latihan interval 
anaerob kombinasi jarak tempuh 25-50 meter dianggap cocok untuk meningkatkan 
kecepatan renang 100 meter yaitu dengan rasio 1:3 dan 1:2. Karena dengan rasio 1:3 
dan 1:2 menggunakan sistem energi ATP-PC dan ATP-PC+LA yang merupakan 
kombinasi latihan interval anaerob di bawah 20 detik dan latihan interval anaerob di 
atas 20 detik. 
         Keuntungan dan kelebihan dari latihan interval anaerob kombinasi jarak 
tempuh 25-50 meter adalah meningkatkan sistem energi ATP-PC dan ATP-PC+LA 
yang lebih menguntungkan dibanding latihan interval anaerob jarak tempuh renang 
25 meter dan 50 meter. Dengan periode istirahat 51-60 detik dan 64-80 detik, energi 
ATP-PC dan ATP-PC+LA perenang baru pulih. Untuk melaksanakan kerja 
berikutnya maka energi yang digunakan tidak 100% ATP-PC dan ATP-PC+LA, 
karena ATP-PC dan ATP-PC+LAnya belum pulih 100%. 
5. Power Lengan 
         Berdasarkan sistem energinya, renang gaya bebas merupakan olahraga 





power. Menurut Sajoto (1995:8) power adalah daya ledak otot (muscular power) 
kemampuan seseorang untuk mempergunakan power lengan maksimum yang 
dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya dalam hal ini dapat 
dinyatakan bahwa daya ledak otot = power lengan (force) x kecepatan (velocity). 
Power dihubungkan dengan gaya dan waktu, yang dapat dinyatakan dalam 
rumusan (Janssen, 1987) : 
 
         Pendapat tersebut ditegaskan oleh Suharno HP. (1993:37) yang menyatakan 
bahwa “Daya ledak adalah kemampuan sebuah atau segerombolan otot untuk 
mengatasi tahanan beban dengan kecepatan tinggi dalam waktu gerakan yang 
utuh”. Sebagian besar olahraga berkaitan dengan power. Power menyangkut 
power lengan dan kecepatan kontraksi otot dinamik dan eksplosif serta 
melibatkan pengeluaran power lengan otot maksimal dalam durasi waktu pendek. 
Definisi power yang baku adalah gaya (force) kali jarak (distance) dibagi unit 
waktu (time) (Hetfield, 1989:124). Jadi, power merupakan penampilan fungsi 
kerja otot maksimal persatuan waktu. Strength, daya tahan otot, dan power adalah 
komponen fisik yang sudah merupakan bagian yang integral dalam program 
latihan hampir semua cabang olahraga (Harsono, 1988:176). Power dapat 





cabang olahraga yang predominan kontraksi otot cepat dan kuat, kedua unsur ini 
saling mempengaruhi, otot yang kuat mempunyai power yang besar sebaliknya 
otot yang mempunyai power yang besar hampir dapat dipastikan mempunyai nilai 
kekuatan yang besar. 
         Menurut Bompa (1990) mengatakan bahwa power seorang individu terdiri 
dari kecepatan dan strength yang efisien, koordinasi dan keterampilan. 
Selanjutnya dikatakan pula bahwa seorang individu yang mempunyai power 
adalah seorang yang mempunyai; 1) Kekuatan tingkat tinggi, 2) Kecepatan yang 
tinggi, 3) Tingkat keterampilan yang tinggi dalam gabungan kecepatan dan 
kekuatan otot. 
         Komi (1992) power adalah kecepatan untuk melakukan aktivitas atau 
kecepatan merubah energi potensial metabolisme untuk beraktivitas. Menurut 
Fox, E.L, Bowers, RW. Foss, ML. (1984), daya ledak dipengaruhi oleh kekuatan 
dan kecepatan, reaksi kekuatan disebabkan rangsangan secara tiba-tiba sehingga 
terjadi kecepatan reaksi gerak. Dalam kegiatan apapun yang membutuhkan tenaga 
lebih besar dan usaha maksimal yang eksplosif tergantung kemampuan daya 
ledak. Untuk meningkatkan daya ledak dapat dilakukan dengan: 
1) Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan dan sebaliknya 





2) Meningkatkan kemampuan kekuatan dan kecepatan bersama atau peningkatan 
pelatihan kekuatan dan kecepatan dilakukan simultan. 
         Pelaksanaan pelatihan mengembangkan power, perlu diperhatikan adalah 
titik berat latihan yang ingin ditingkatkan. Latihan yang dilakukan tidak boleh 
hanya menekankan pada beban, akan tetapi harus pada kecepatan mengangkat, 
mendorong, atau menarik beban. Oleh karena harus mengangkat dengan cepat, 
maka dengan sendirinya berat bebannya tidak seberat untuk latihan kekuatan. 
Akan tetapi tidak boleh juga terlalu ringan sehingga otot tidak merasakan 
rangsangan beban. 
         Dasar untuk mengembangkan daya ledak (power) oleh Pyke (1991:140) 
secara sederhana ada tiga rancangan, yaitu: 
1. Menambah kekuatan dengan menjaga jarak dan waktu konstan. 
2. Menambah jarak tindakan kekuatan dengan menjaga kekuatan dan waktu 
konstan. 
3. Mengurangi waktu (kecepatan gerak), dengan menjaga kekuatan dan jarak 
konstan. 
         Pengembangan daya ledak khusus pada dua komponen yaitu: 
pengembangan kekuatan untuk menambah daya gerak, dan mengembangkan 





         Pyke (1991), mengatakan bahwa daya ledak otot yang paling besar pada 
angkatan kecepatan dengan daya gerak kira-kira 30%-40% dari daya gerak 
maksimal. Untuk lebih jelasnya hubungan antara daya ledak otot, kekuatan dan 
kecepatan adalah jika latihan dititik beratkan pada kekuatan dan kecepatan maka 
pelatihan kekuatan harus dilakukan secara berulang melawan tahanan, sedangkan 
pelatihan kecepatan harus dilakukan secara cepat dan berulang.  
a. Jenis Power 
         Bompa (1990:285) membedakan power dalam dua jenis, yakni power 
asiklik dan power siklik. Pembedaan jenis power ini dilihat dari segi 
kesesuaian jenis latihan atau keterampilan gerak. Dalam kegiatan olahraga 
power asiklik dan siklik dapat dikenali dari perannya pada suatu cabang 
olahraga. Cabang-cabang olahraga yang memerlukan power asiklik secara 
dominan adalah melempar, menolak dan melompat pada pemain, unsur- unsur 
gerakan pada senam, beladiri, loncat indah, dan permainan. Sedangkan 
cabang-cabang olahraga seperti lari cepat, dayung, renang, bersepeda dan 
sejenisnya memerlukan power siklik yang dominan.  
         Menurut Komi (1992) power Dari pendapat diatas maka unsur-unsur 
gerakan pada penguasaan kecepatan lengan menarik dan mendorong air 
secepat mungkin yang memerlukan jenis power asiklik yang dominan.  





         Power adalah kualitas yang memungkinkan otot atau sekelompok otot 
yang menghasilkan kerja fisik secara eksplosif. Penentu power adalah 
intensitas kontraksi otot. Intensitas kontraksi yang tinggi merupakan 
kecepatan pengerutan otot setelah mendapat rangsang dari syaraf. Intensitas 
kontraksi ini bergantung kepada rekruitmen sebanyak mungkin ”motor unit” 
serta volume otot. Kecuali itu, produksi kerja otot secara eksplosif menambah 
suatu unsur yang baru, yakni terciptanya hubungan antara otot dengan sistem 
saraf. 
         Ada dua power unsur penting yaitu 1) Kekuatan otot untuk 
menggerakkan tenaga maksimal. 2) Kecepatan otot dalam menggerakkan 
tenaga maksimal untuk mengatasi tahanan. Power (tenaga ledak otot) 
dipengaruhi oleh kekuatan otot dan kecepatan, baik kecepatan rangsang syaraf 
maupun kontraksi otot. Atas dasar tersebut tampaknya komponen tetap 
merupakan dasar untuk pembentukan power. 
         Menurut Fox, E.L, Bowers, RW. Foss, ML. (1984) power dipengaruhi 
oleh kekuatan dan kecepatan, reaksi kekuatan yang disebabkan oleh 
rangsangan secara tiba-tiba, sehingga terjadi kecepatan reaksi gerak. Jansen, 
et al (1984) mengatakan bahwa dalam kegiatan apapun yang membutuhkan 
tenaga lebih besar dan usaha maksimal yang eksplosif tergantung pada 






1) Meningkatkan kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan sebaliknya 
meningkatkan kecepatan tanpa mengabaikan kekuatan. 
2) Meningkatkan kemampuan kekuatan dan kecepatan bersama atau 
peningkatan pelatihan kekuatan yang dilakukan secara simultan.  
         Unsur-unsur penentu power adalah power lengan otot, kecepatan 
rangsang saraf, kecepatan kontraksi otot, produksi energi secara biokimia dan 
pertimbangan mekanik gerak. 
6. Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
         Inti dari prestasi renang jarak pendek atau renang cepat 100 meter adalah 
terletak pada kecepatan renang atau renang secepat-cepatnya. Dalam membahas 
prestasi renang 100 meter faktor kecepatan tidak dapat dipisahkan. Dalam 
kegiatan olahraga terutama pada renang kecepatan sebagai kemampuan untuk 
bergerak dengan kemungkinan kecepatan yang paling cepat. Kecepatan ini secara 
meyakinkan menyumbang dalam prestasi renang cepat (sprints). 
         Menurut Kirkendall, Gruber dan Johnson (1980:112), kecepatan 
didefinisikan sebagai jarak per satuan waktu, yakni kecepatan diukur dengan 
satuan jarak dibagi dengan satuan waktu. Dalam kegiatan olahraga renang 
kebanyakan tes dari pelatih renang yang melibatkan kecepatan memakai ukuran 
kecepatan rata-rata. Kecepatan rata-rata didefinisikan sebagai total jarak dibagi 





salah satu kemampuan biomotorik yang penting untuk aktivitas olahraga (Bompa, 
1990:249). Di dalam dasar gerakan manusia, massa adalah tubuh atau salah satu 
anggota tubuh dan tenaga merupakan kekuatan otot yang digunakan seseorang 
menurut massa yang digerakkan. Secara fisika, kecepatan didefinisikan sebagai 
jarak per satuan waktu, sedangkan secara psikologis, kecepatan diartikan sebagai 
kemampuan berdasarkan; kemudian gerak, proses sistem saraf dan perangkat otot 
untuk melakukan gerak dalam satuan waktu tertentu. Bompa (1990:249) 
menjelaskan kecepatan dibedakan menjadi dua macam, yakni kecepatan umum 
dan kecepatan khusus. 
1) Kecepatan umum 
         Kecepatan umum adalah kapasitas untuk melakukan beberapa macam 
gerakan (reaksi motorik) dengan cara yang cepat. Persiapan fisik secara umum 
maupuri khusus dapat memperbaiki kecepatan umum. 
2) Kecepatan khusus 
         Kecepatan khusus adalah kapasitas untuk melakukan suatu latihan atau 
keterampilan tertentu, biasanya sangat tinggi. Kecepatan khusus adalah 
khusus untuk tiap cabang olahraga dan sebagian besar tidak dapat 
ditransferkan. Kecepatan khusus hanya mungkin dikembangkan melalui 





Seseorang tidak boleh berharap akan terjadi transfer yang positif, kecuali jika 
memperbaiki struktur gerakan yang mirip dengan pola keterampilannya. 
         Renang gaya bebas adalah semua gerakan-gerakan yang dibutuhkan 
dalam melakukan renangan gaya bebas. Penguasaan keterampilan yang baik 
dapat diperoleh melalui usaha pengkajian terhadap peserta didik dan faktor-
faktor yang menunjang pada cabang olahraga yang bersangkutan. 
Pembentukan keterampilan olahraga pada umunya banyak berhubungan 
dengan tindakan yang menyangkut gerakan-gerakan koordinasi otot. 
Koordinasi gerakan dipengaruhi oleh fungsi saraf dan diperoleh dari hasil 
belajar. Oleh karena itu untuk memperoleh tingkat keterampilan gerak yang 
tinggi diperlukan belajar dalam jangka waktu yang lama agar fungsi sistem 
syaraf dapat terkoordinasi dengan sempurna yang menuju pada otomatisasi 
gerakan. Pyke (1991:61) menyatakan bahwa tanpa belajar atau latihan suatu 
keterampilan tidak akan tercapai. 
         Gerakan gaya bebas pertama dilakukan oleh orang Australia yang 
bernama Crawl, gerakan yang dilakukan yaitu dengan cara dua kali gerakan 
lengan dan disertai dua kali gerakan kaki. Kemudian gerakan renang gaya 
bebas berkembang sesuai dengan penemuan-penemuan baru dalam ilmu 
pengetahuan. Teknik renang gaya bebas sebagai berikut: 





         Posisi badan dari badan yang baik untuk gaya bebas adalah posisi 
yang dapat memberikan gaya dorong maksimal dan mengurangi gaya 
hambat sampai minimal (Hay, 1993:430). Untuk memenuhi persyaratan 
tersebut, posisi badan terlengkup, kepala sedikit di bawah permukaan air, 
pangkal sedikit lebih rendah dari pada bahu, dan tungkai lemas dan lurus 
ke belakang. 
1) Teknik posisi badan 
         Teknik gerakan posisi badan renang gaya bebas adalah: 
 
Gambar 3. Serangkaian Gerakan Renang Gaya bebas 
Sumber: Kurnia Dedeng (1994:55) 
 
a) Posisi badan dalam renang gaya bebas harus sejajar dan sedatar 
mungkin. 
b) Tubuh harus berputar pada garis pusat atau pada rotasinya. 
c) Hindari kemungkinan terjadinya gerakan tangan atau kaki yang 
berakibat tubuh menjadi naik turun atau meliuk-liuk. 
d) Sikap kepala normal dan pandangan agak lurus ke depan. 





         Latihan terapung telungkup menggunakan cara luncuran dengan 
posisi telungkup, sebagai berikut: 
 
Gambar 4. Latihan Terapung Telungkup 
Sumber: Kurnia Dedeng (1994:55) 
 
b. Latihan Gerakan Kaki 
         Renang gaya bebas fungsi kaki yang utama adalah sebagai 
stabilitator dan sebagai alat untuk menjadikan kaki tetap tinggi dalam 
keadaan streamline, sehingga tahanan menjadi kecil. Pada suatu 
penyelidikan menunjukkan bahwa pada kecepatan rendah, tendangan kaki 
pada gaya bebas menurut Hay (1993:47) membantu menghasilkan 
dorongan tetapi pada kecepatan tinggi tendangan kaki tidak memberikan 
tambahan dorongan kaki. 
1) Teknik gerakan kaki 
         Gerakan kaki pada renang gaya bebas berperan sebagai tenaga 
dorong atau penggerak dan terutama sebagai pengatur keseimbangan 
tubuh. Latihan gerakan kaki dilakukan di kolam dangkal. Teknik 






Gambar 5. Teknik Gerakan Kaki Gaya bebas 
Sumber: Kurnia Dedeng (1994:56) 
 
2) Bentuk latihan gerakan kaki 
a) Gerakan dasar menendang sambil duduk di pinggir kolam 
b) Gerakan menendang sambil meluncur 
c) Gerakan dasar menendang dan bernapas dengan pelampung 
 
Gambar 6. Bentuk Latihan Gerakan Kaki Gaya bebas 
Sumber: Kurnia Dedeng (1994:57) 
 





         Tahap tarikan menurut Hay (1993:367) terjadi dari tiga bagian yaitu 
tekanan awal (intial press), dayung ke dalam (inward scull), dan dayung 
ke luar (outward scull). 
1) Teknik gerakan lengan 
         Gerakan lengan pada renang gaya bebas berperan terutama 
sebagai tenaga pendorong atau penggerak di samping sebagai 
pengaturan keseimbangan tubuh. Latihan lengan dilakukan di kolam 
dangkal. Teknik gerakan lengan sebagai berikut: 
 
Gambar 7. Teknik Gerakan Lengan 
Sumber: Kurnia Dedeng (1994:58) 
 





         Pada latihan gerakan lengan ditekankan pada gerakan menarik 
dan mendorong air secara cepat, sebagai berikut: 
 
 
Gambar 8. Bentuk Gerakan Lengan 
Sumber: Kurnia Dedeng (1994:59) 
 
d. Latihan Pernapasan 
         Pengambilan napas sebaiknya dilakukan seefektif mungkin, agar 
hambatan yang terjadi dalam gerak maju lebih kecil. Pengambilan napas 
dilakukan dengan memalingkan kepala ke muka ke kanan dan ke kiri. 
Pada waktu memalingkan kepala mengikuti sumbu longitudinal badan. 
Pengambilan napas dilakukan pada saat berakhirnya gerakan tangan kanan 
mendorong ke belakang. 






Gambar 9. Bentuk Latihan Teknik Gerakan Mengambil Napas Renang 
Gaya bebas 
Sumber: Kurnia Dedeng (1994:60) 
 










Gambar 10. Bentuk Latihan Gerakan Pernapasan 
Sumber: Kurnia Dedeng (1994:62) 
 
B. Penelitian Yang Relevan          
         Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah penelitian yang di lakukan 
oleh Suratmin tahun 2001 dengan judul Pengaruh Latihan Interval Anaerob Terhadap 
Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Front Crawl pada Perenang Intermediate. Jenis 
penelitian ini adalah “eksperimen lapangan” dengan rancangan “Randomized Groups-
Pretest-Posttest Design”. Sampel penelitian sebanyak 18 perenang laki-laki berumur 
11-15 tahun. Sampel dibagi menjadi 3 kelompok eksperimen yaitu: (1) kelompok 
eksperimen 1 (N = 6) dengan metode latihan renang jarak 25 meter, (2) kelompok 
eksperimen 2 (N = 6) dengan metode latihan renang jarak 50 meter dan (3) kelompok 
eksperimen 3 (N = 6) dengan metode latihan renang kombinasi jarak 25-50 meter. 
Kelompok eksperimen 1 melakukan renang jarak 25 meter meliputi interval kerja 
(sistem energi ATP-PC) diselingi interval istirahat (rest relief interval), kelompok 





ATP-PC-LA) diselingi interval istirahat (work relief interval) dan kelompok 
eksperimen 3 melakukan renang dengan kombinasi jarak 25-50 meter dengan interval 
kerja (kombinasi sistem energi ATP-PC+ATP-PC-LA) dan diselingi interval istirahat 
(kombinasi rest relief interval dan work relief interval). Latihan dilaksanakan tiga kali 
per minggu selama dua bulan. Data kecepatan renang 100 meter sebelum dan sesudah 
perlakuan dianalisis secara statistik dengan menggunakan analisis variansi satu jalur 
pada taraf signifikansi 5%. Berdasarkan analisis data diperoleh kesimpulan sebagai 
berikut: 1) Ada perbedaan perigaruh latihan interval anaerob terhadap kecepatan 
renang 100 meter gaya Front Crawl pada Perenang Intermediate. 2) Latihan interval 
anaerob kombinasi jarak 25-50 meter lebih baik dibanding latihan interval anaerob 
jarak 50 meter dan jarak 25 meter terhadap kecepatan renang 100 meter gaya Front 
Crawl pada Perenang Intermediate. 
 
C. Kerangka Berpikir 
         Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dikemukakan di atas, maka dapat 
dirumuskan kerangka berpikir sebagai berikut: 
1. Perbedaan pengaruh antara latihan interval anaerob jarak tempuh 25 
meter, 50 meter dan kombinasi 25-50 meter terhadap peningkatan kecepatan 





         Latihan interval anaerob merupakan metode latihan yang memiliki variasi 
jarak untuk diatur dalam merancang dan mengembangkan sistem energi anaerob. 
Dalam upaya mengembangkan dan meningkatkan kecepatan renang 100 meter 
gaya bebas, maka latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter, 50 meter dan 
kombinasi 25-50 meter sebagai latihan interval anaerobnya. Program latihan 
Interval anaerob jarak tempuh 25 meter menggunakan sistem energi ATP-PC (di 
bawah 20 detik). Program latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter pada 
dasarnya mengembangkan kecepatan maksimal dalam melakukan renang secara 
berulang-ulang dengan diselingi istirahat aktif dengan memperbanyak frekuensi 
ulangan (repetisi). Program latihan Interval anaerob jarak tempuh 50 meter 
menggunakan sistem energi ATP-PC-LA (di atas 20 detik). Program latihan 
interval anaerob jarak 50 meter pada dasarnya mengembangkan kecepatan 
akselerasi dalam melakukan renang secara berulang-ulang dengan diselingi 
istirahat aktif untuk pemecahan asam laktat. Sedangkan program latihan Interval 
anaerob kombinasi jarak tempuh 25-50 meter menggunakan kombinasi sistem 
energi ATP-PC dan ATP-PC-LA. Program latihan interval anaerob kombinasi 
jarak tempuh 25-50 meter pada dasarnya mengembangkan kecepatan, 
memperbanyak frekuensi yang terjadi pada jarak tempuh renang 25 meter dan 
kecepatan akselerasi pada jarak tempuh renang 50 meter. Dengan kondisi tersebut 
tentunya kemampuan power lengan akan meningkat. Keuntungan dan kelebihan 
dari latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter adalah adanya peningkatan 





         Latihan interval anaerob jarak tempuh 50 meter merupakan latihan yang 
cocok untuk pengembangan sistem energi ATP-PC-LA. Karena pengembangan 
sistem energi ATP-PC-LA merupakan tipe latihan interval anaerob di atas 20 
detik. Sehingga latihan ini sangat baik untuk meningkatkan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas. Sama halnya dengan latihan interval anaerob jarak tempuh 
renang 25 meter, latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter ini 
memiliki kelebihan berupa peningkatan sistem energi ATP-PC-LA yang cukup 
besar. 
         Latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh 25-50 meter merupakan 
latihan yang cocok untuk pengembangan sistem energi ATP-PC+ATP-PC-LA. 
Karena pengembangan sistem energi ATP-PC+ATP-PC-LA merupakan 
kombinasi tipe latihan interval anaerob di bawah 20 detik dan tipe latihan interval 
anaerob di atas 20 detik. Sehingga latihan ini sangat baik untuk meningkatkan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas. Latihan interval anaerob kombinasi jarak 
tempuh renang 25-50 meter ini memiliki kelebihan berupa peningkatan sistem 
energi ATP-PC+ATP-PC-LA yang lebih menguntungkan dibanding penggunaan 
latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter dan 50 meter. 
         Latihan interval anaerob yang dilakukan secara berulang-ulang dan 
berkesinambungan akan berpengaruh terhadap sistem fisiologis dan neurologi, 
khususnya pada otot lengan sehingga akan terjadi adaptasi terhadap gerakan yang 





pada perenang dapat meningkat. Hal ini dikarenakan pola gerakan dan sistem 
energi yang digunakan sesuai dengan gerakan dan sistem energi pada power. 
Latihan interval anaerob ini dilakukan dengan cepat dan bertenaga, sehingga 
cukup melelahkan. Oleh karena itu peningkatan dosis latihan interval anaerob, 
sebaiknya diberikan secara bertahap. 
         Dari uraian di atas dengan memperhatikan kelebihan dan kekurangan yang 
ada pada masing-masing latihan interval anaerob, maka dapat diduga bahwa 
antara latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter, 50 meter dan 
kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter akan memberikan pengaruh yang 
berbeda terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
2. Perbedaan peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas antara 
perenang yang memiliki power lengan tinggi dan rendah. 
         Power adalah gabungan dari kekuatan dan kecepatan yang merupakan salah 
satu unsur kondisi fisik dan dapat disebut juga sebagai bagian penting dari semua 
gerakan aktivitas olahraga. Power lengan yang dimiliki oleh setiap perenang tidak 
semuanya sama, ada yang tinggi dan ada pula yang rendah. Tinggi rendahnya 
power lengan yang dimiliki oleh seorang perenang tentunya akan berpengaruh 
terhadap kecepatan reaksi otot lengan atlet yang bersangkutan. Hal ini 
dikarenakan power lengan merupakan salah satu unsur yang dominan dalam 





         Dari uraian tersebut di atas, dapat diduga bahwa perbedaan power lengan 
yang tinggi dan rendah dapat memberikan pengaruh yang berbeda terhadap 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
3. Pengaruh interaksi antara latihan interval anaerob dan power lengan 
terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
         Peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas yaitu peningkatan 
kemampuan perenang untuk melakukan gerakan menarik dan mendorong air 
dengan cepat, dimana hasil penghitungannya dimulai dari start sampai dengan 
finish. Dalam melatih dan meningkatkan kecepatan renang 100 meter gaya bebas, 
ada beberapa hal yang harus diperhatikan, salah satu diantaranya adalah 
penerapan latihan interval anaerob. Kecermatan dan ketepatan dalam menerapkan 
latihan interval anaerob merupakan faktor yang sangat penting untuk memperoleh 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas yang lebih baik. Jika ditinjau 
dari terbentuknya power lengan yang merupakan perpaduan antara kekuatan dan 
kecepatan otot lengan, maka latihan yang diterapkan harus mempunyai ciri-ciri 
latihan eksplosif power. Latihan eksplosifitas dapat memperbaiki kecepatan, 
pengembangan tenaga dan keduanya itu sangat diperlukan untuk menunjang 
prestasi yang lebih baik. Hal ini dapat membawa pemikiran bahwa perlunya 
latihan interval anaerob yang tepat dan sesuai untuk meningkatkan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas yang tentunya disesuaikan dengan kemampuan 





         Latihan interval anaerob yang dapat digunakan untuk meningkatkan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas seseorang perenang diantaranya adalah 
latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter, 50 meter dan kombinasi jarak 
tempuh 25-50 meter. Latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh 25-50 
meter akan memberikan pengaruh yang lebih baik terhadap power lengan 
dibandingkan latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter dan 50 meter. 
Sehingga ketiga macam bentuk latihan interval anaerob ini dapat digunakan 
sebagai alternatif dan variasi latihan untuk mengembangkan dan meningkatkan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas.  
         Kelompok perenang yang memiliki power lengan rendah memiliki 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas yang besar jika dilatih 
dengan latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter. Kelompok perenang yang 
memiliki power lengan tinggi memiliki peningkatan kecepatan renang 100 meter 
gaya bebas yang lebih baik jika dilatih dengan latihan interval anaerob jarak 
tempuh 50 meter. Dari uraian tersebut di atas, maka dapat diduga terdapat 
hubungan antara latihan interval anaerob dan power lengan terhadap peningkatan 
kecepatan renang 100 meter bebas. 
 
D. Pengajuan Hipotesis 






1. Ada perbedaan pengaruh antara latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter, 
50 meter dan kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter terhadap peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
2. Ada perbedaan peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas antara 
perenang yang memiliki power lengan tinggi dan rendah. 
3. Ada pengaruh interaksi antara latihan interval anaerob dan power lengan terhadap 























A. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
         Penelitian ini dilaksanakan di lokasi kolam renang Tirta Dharma dan 
Almagari Surakarta, untuk pelaksanaan treatment (perlakuan) terhadap latihan 
renang dengan metode latihan interval anaerob (jarak 25 meter, jarak 50 meter 
dan kombinasi jarak 25-50 meter gaya bebas pada perenang putra). Adapun 
perkumpulan renang Surakarta yang digunakan penelitian adalah Perkumpulan 
Renang Tirta Dharma dan Almagari. 
2. Waktu Penelitian 
         Penelitian ini dilaksanakan selama 8 minggu (Fox, E.L., Bowers R.W., 
1992:651) yaitu mulai tanggal 30 Mei 2009 sampai dengan 25 Juli 2009. 
 
B. Metode Penelitian 
         Adapun metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai 
berikut: 
1. Jenis Penelitian 
         Penelitian ini adalah penelitian ekperimen dengan pretest-posttest control 





kepada subjek penelitian dengan menggunakan teknik desain faktorial. Menurut 
Sudjana (2002:148) eksperimen faktorial adalah eksperimen yang hampir atau 
semua taraf sebuah faktor dikombinasikan atau disilangkan dengan semua taraf 
tiap faktor lainnya yang ada dalam eksperimen. 
2. Desain Penelitian 
         Data dalam penelitian ini disusun suatu kerangka desain penelitian dengan 
rancangan faktorial 3x2 : 
















Latihan Interval Anaerob 
Jarak Tempuh Renang 25 
Meter (a1) 
a1b1 a1b2 
Latihan Interval Anaerob 
Jarak Tempuh Renang 50 
Meter (a2) 
a2b1 a2b2 
Latihan Interval Anaerob 
Kombinasi Jarak 





a1b1 : Kelompok perenang putra yang memiliki power lengan tinggi siswa 






a2b1 : Kelompok perenang putra yang memiliki power lengan tinggi siswa 
dilatih menggunakan latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 
meter. 
a3b1 : Kelompok perenang putra yang memiliki power lengan tinggi siswa 
dilatih menggunakan latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh 
renang 25-50 meter. 
a1b2 : Kelompok perenang putra yang memiliki power lengan rendah siswa 
dilatih menggunakan latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 
meter. 
a2b2  : Kelompok perenang putra yang memiliki power lengan rendah siswa 
dilatih menggunakan latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 
meter. 
a3b2  : Kelompok perenang putra yang memiliki power lengan tinggi siswa 
dilatih menggunakan latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh 
renang 25-50 meter. 
 
         Rancangan penelitian yang telah dipilih cukup memadai untuk pengujian 
hipotesis penelitian dan hasil penelitian dapat digeneralisasikan ke populasi, maka 
dilakukan validasi terhadap hal-hal atau variabel dalam penelitian ini. 
 
C. Variabel Penelitian 
         Variabel dalam penelitian ini terdiri dari 2 variabel bebas (independent) dan 
satu variabel terikat (dependent) dengan rincian yaitu : 
1. Variabel bebas (independent) 
a. Variabel manipulatif yaitu metode latihan yang mempunyai 3 taraf yaitu: 
1) Latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter. 





3) Latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter. 
b. Variabel bebas atributif (yang dikendalikan) dalam penelitian ini yaitu: 
1) Power lengan tinggi. 
2) Power lengan rendah. 
2. Variabel terikat (dependent) 
         Dalam penelitian ini variabel terikatnya yaitu peningkatan kecepatan renang 
100 meter gaya bebas. 
 
D. Definisi Operasional 
         Untuk memberikan penafsiran yang sama terhadap variabel-variabel dalam 
penelitian ini, maka perlu dijelaskan definisi dari variabel-variabel penelitian yaitu 
sebagai berikut: 
1. Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh Renang 25 Meter 
         Latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter adalah latihan interval 
anaerob dengan perbandingan 1 untuk waktu kerja dan 3 untuk waktu istirahat. 
Latihan interval anaerob dalam penelitian ini adalah latihan interval anaerob jarak 
tempuh renang 25 meter dengan rasio waktu kerja dan waktu istirahat 1:3, dengan 
waktu kerja antara 16-20 detik. Dengan demikian periode istirahatnya yaitu 51-60 
detik. Semua latihan dilakukan sesuai dengan program latihan yang direncanakan. 
2. Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh Renang 50 Meter 
         Latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter adalah latihan interval 





Latihan interval anaerob dalam penelitian ini adalah latihan interval anaerob jarak 
tempuh renang 50 meter dengan rasio waktu kerja dan waktu istirahat 1:2, dengan 
waktu kerja antara 32-40 detik. Dengan demikian periode istirahatnya yaitu 64-80 
detik. Semua latihan dilakukan sesuai dengan program latihan yang direncanakan. 
3. Latihan Interval Anaerob Kombinasi Jarak Tempuh Renang 25-50 Meter 
         Latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter yaitu 
latihan interval anaerob dengan perbandingan 1 untuk waktu kerja, 3 untuk waktu 
istirahat dan perbandingan 1 untuk waktu kerja, 2 untuk waktu istirahat. Latihan 
interval anaerob dalam penelitian ini adalah latihan interval anaerob kombinasi jarak 
tempuh renang 25-50 meter dengan rasio waktu kerja dan waktu istirahat 1:3 dan 
1:2, dengan waktu kerja antara 16-20 detik dan 32-40 detik. Semua latihan 
dilakukan sesuai dengan program latihan yang direncanakan. 
4. Power Lengan 
         Power disebut juga sebagai power eksplosif, menyangkut kekuatan dan 
kecepatan kontraksi otot dinamik dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran 
power otot maksimal dalam durasi waktu pendek. Pada penelitian ini power 
lengan merupakan variabel yang melekat pada sampel dan menjadi sifat dari 
sampel tersebut. Dibedakan atas power otot lengan tinggi dan rendah. Power otot 
lengan diukur dengan tes lempar menggunakan bola medisin. Sampel dengan 
posisi duduk, dada dan pinggul terikat dengan sabuk yang aman dikursi. 





dilakukan sebanyak 2 kali, kemudian dipilih jarak lemparan terjauh dicatat dalam 
satuan feet. 
5. Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
         Kecepatan renang yang dimaksud dalam penelitian ini adalah hasil 
kecepatan renang yang dilakukan dengan kecepatan renang penuh, cepat dan 
eksplosif dalam satuan detik. Dimana penghitungannya dimulai pada saat aba-aba 
“ya” timers menghidupkan stopwatch, perenang melakukan tolakan dari balok 
start kolam renang (tempat untuk melakukan kecepatan renang 100 meter) sampai 
saat memasuki finish dan timers mematikan stopwatch (alat untuk mengukur 
kecepatan renang 100 meter dengan satuan detik, tingkat ketelitian 0,01 detik). 
Pengambilan waktu yang dicatat merupakan kecepatan maksimal dari masing-
masing perenang menggunakan stopwatch yang selanjutnya dapat diolah secara 
statistik. 
 
E. Populasi dan Sampel 
1. Populasi 
         Populasi dalam penelitian ini adalah perenang putra perkumpulan renang 
Tirta Dharma dan Almagari Surakarta dengan kriteria usia berkisar 8-12 tahun 






         Teknik sampling yang digunakan adalah purposive random sampling. 
Seluruh populasi sebanyak 69 perenang diambil secara random yaitu sejumlah 36 
perenang. Dari sejumlah 36 perenang tersebut, kemudian dilakukan tes dan 
pengukuran power lengan menggunakan bola medisin, tujuannya untuk 
mengetahui perenang yang memiliki power lengan tinggi dan power lengan 
rendah dan selanjutnya dirangking. Besar sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah 36 perenang putra yang terdiri dari 18 perenang yang 
memiliki kemampuan power lengan tinggi, dan 18 perenang yang memiliki power 
lengan rendah. Selanjutnya 18 perenang yang memiliki power lengan tinggi dan 
yang memiliki power lengan rendah masing-masing dibagi menjadi tiga 
kelompok dengan cara diundi (random), yaitu 6 perenang mendapatkan latihan 
interval anearob jarak tempuh renang 25 meter, 6 perenang sebagai kelompok 
yang mendapatkan latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter, dan 6 
perenang sebagai kelompok yang mendapatkan latihan interval anaerob 
kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter. 
 
F. Teknik Pengumpulan Data 
         Sesuai dengan variabel, maka instrumen penelitian yang digunakan adalah (1) 
Upper Body Test dan (2) tes kecepatan renang.  





         Power lengan diukur dengan tes lempar menggunakan bola medisin. Tes 
power lengan menggunakan Upper Body Test dari Bompa (1994:147). Data 
power lengan diukur sebanyak dua kali, yaitu sebelum perlakuan diberikan. Data 
power lengan dapat dipakai untuk mengelompokkan (1) sampel yang memiliki 
power lengan tinggi dan (2) sampel yang memiliki power lengan rendah. 
2. Data Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
         Teknik pengumpulan data menggunakan petunjuk tes renang dari Fox, E.L, 
Bowers, RW. Foss, ML. (1988). Data kecepatan renang diukur sebanyak dua kali 
yaitu tes awal (pre-test) dan tes akhir (post-test). Petunjuk pelaksanaan instrumen 
data keseluruhan secara lengkap dapat dilihat pada lampiran. 
 
G. Teknik Analisis Data 
         Teknik analisis data yang digunakan adalah teknik analisis varian (ANAVA) 
rancangan faktorial 3x2 pada α = 0,05. Jika nilai F yang diperoleh (Fo) signifikan 
analisis dilanjutkan dengan uji rentang hewman-keuls (Sudjana, 2004:36). Untuk 
memenuhi asumsi dalam teknik anava, maka dilakukan uji normalitas (Uji lilliefors) 
dan uji Homogenitas Varians (dengan uji Bartlet) (Sudjana, 2002:261-264). Urutan 
langkah-langkah analisis data penelitian ini adalah: 





         Sebelum dilakukan analisis data dilakukan uji prasyarat analisis yaitu uji 
normalitas (Uji Liliefors) dan uji Homogenitas Varians (dengan uji Bartlet). Uji 
normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data yang digunakan dalam 
penelitian berasal dari sampel berdistribusi normal atau tidak. Uji homogenitas 
bertujuan untuk mengetahui apakah variansi pada tiap-tiap kelompok homogen 
atau tidak. 
a. Uji Normalitas 
         Uji normalitas data penelitian ini menggunakan metode Liliefors 
(Sudjana, 2002:466). Adapun prosedur pengujian normalitas tersebut adalah 
sebagai berikut : 
1) Pengamatan x1, x2, ……., xn dijadikan bilangan baku z1, z2, ……., zn 




        
Keterangan : X   = Rata-rata 
             Xi  = Nilai variabel  
s   =  Simpangan baku 
2) Untuk setiap bilangan baku ini dan menggunakan daftar distribusi normal 





3) Selanjutnya dihitung proporsi z1, z2, ……., zn yang lebih kecil atau sama 
dengan zi. Jika proporsi dinyatakan oleh S(zi), maka 
S(zi) =  
banyaknya  z1 , z2…………, zn   yang  ≤ 𝑧1
n
  
4) Hitung selisih F(zi) - S(zi), kemudian ditentukan harga mutlaknya. 
5) Ambil harga yang paling besar di antara harga-harga mutlak selisih 
tersebut. Harga terbesar ini merupakan Lhitung. 
b. Uji Homogenitas 
         Uji homogenitas dilakukan dengan uji Bartlet. Langkah-langkah 
pengujiannya sebagai berikut : 
1) Membuat tabel perhitungan yang terdiri dari kolom-kolom kelompok 
sampel; dk (n-1); 1/dk; SDi
2
, dan (dk) log SDi
2
. 
2) Menghitung varians gabungan dari semua sampel, dengan rumus: 
SD
2




          ……. (1) 
B = Log SDi
2 
(n-1) 
3) Menghitung χ2, dengan rumus: 





dengan (Ln 10) = 2,3026 
         Hasilnya (χ2hitung) kemudian dibandingkan dengan χ
2
tabel, pada taraf 
signifikansi α = 0,05 dan dk (n-1). 
4) Apabila χ2hitung < χ
2
tabel, maka Ho diterima. 
         Artinya varians sampel bersifat homogen. Sebaliknya apabila χ2hitung 
> χ2tabel, maka Ho ditolak, artinya varians sampel bersifat tidak homogen. 
2. Uji Hipotesis 
         Langkah-langkah melakukan uji hipotesis adalah sebagai berikut: 
a. Anava Rancangan Faktorial 3x2 
1) Metode AB untuk Perhitungan Anava Dua Faktor 
Tabel 2. Ringkasan Anava Dua Faktor 









a – 1 




















Keterangan:  A   = Taraf faktorial A 
B   = Taraf faktorial B 
AB = Interaksi antara kelompok A dengan kelompok B 
n   = Jumlah sampel 
 





         Jika F ≥ F(1-α) (v1-v2), maka hipotesis nol ditolak. Jika F < F(1-α) 
(v1-v2), maka hipotesis nol diterima. Dengan demikian dk pembilang v1 
(k-1) dan dk penyebut v2 = (n1 + … nk – k), α = taraf signifikansi untuk 
pengujian hipotesis. 
b. Uji Rentang Newman-Keuls Setelah Anava 
         Menurut Sudjana (2004:36) langkah-langkah untuk melakukan uji 
Newman-Keuls adalah sebagai berikut: 
1) Susun k buah rata-rata perlakuan menurut urutan nilainya, dan yang paling 
kecil sampai kepada yang terbesar. 
2) Dari rangkaian ANAVA, diambil harga RJKe disertai dk-nya. 
3) Hitung kekeliruan buku rata-rata untuk tiap perlakuan dengan rumus:  
Sy =   
RJK e (kekeliruan )
n
     
RJK (kekeliruan) juga didapat dari hasil rangkuman ANAVA. 
4) Tentukan taraf signifikansi α, lalu gunakan daftar rentang student. Untuk 
uji Newman-Keuls, di ambil v = dk dari RJK (kekeliruan) dan p = 2,3...,k. 
Harga-harga yang di dapat dari badan daftar sebanyak (k-1) untuk v dan p 





5) Kalikan harga-harga yang didapat di titik (...) di atas masing-masing 
dengan Sy, dengan jalan demikian diperoleh apa yang dinamakan rentang 
signifikan terkecil (RST). 
6) Bandingkan selisih rata-rata terkecil dengan RST untuk mencari p-k 
selisih rata-rata terbesar dan rata-rata terkecil kedua dengan RST untuk 
p=(k-1), dan seterusnya. Demikian halnya perbandingan selisih rata-rata 
terbesar kedua rata-rata terkecil dengan RST untuk p = (k-1), selisih rata-
rata terbesar kedua dan rata-rata terkecil kedua dengan RST untuk p = (k-
2), dan seterusnya. Dengan jalan begini, semuanya akan ada ½ k (k-1) 
pasangan yang harus dibandingkan. Jika selisih-selisih yang didapat lebih 
besar dari pada RST-nya masing-masing maka disimpulkan bahwa 






















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Data 
         Data hasil peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas yang digunakan 
untuk analisis adalah nilai tes peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
setiap subjek setelah mengikuti latihan selama 8 minggu dengan frekuensi 3x 
seminggu. Dengan menggunakan instrumen yang telah disusun sesuai dengan jenis 
variabel yang diteliti, maka akan diadakan analisis secara deskriptif dan inferensial. 
Analisis tersebut berupa 1) deskripsi data penelitian, dan 2) pengujian hipotesis. 
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, terlebih dahulu dilakukan pengujian 
persyaratan analisis data. Pengujian hipotesis menggunakan analisis variansi 
(ANAVA) dengan mempertimbangkan faktor α = 0,05. 
         Deskripsi data akan disesuaikan dengan jenis-jenis variabel penelitian. Sesuai 
dengan variabel penelitian ini, yaitu dengan menggunakan instrumen tes hasil 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas dan power lengan. 
         Selanjutnya berikut ini akan disajikan deskripsi data hasil penelitian secara 
ringkas tentang pengaruh latihan interval anaerob dan power lengan terhadap 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
1. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 





         Orang coba yang menjadi subjek penelitian adalah berjumlah 36 perenang 
putra. Dari sejumlah orang coba yang ada dibagi menjadi 3 (tiga) kelompok 
latihan interval anaerob, yaitu 6 perenang yang menggunakan latihan interval 
anaerob jarak tempuh 25 meter, 6 perenang yang menggunakan latihan interval 
anaerob jarak tempuh 50 meter dan 6 perenang yang menggunakan latihan 
interval anaerob kombinasi jarak tempuh 25-50 meter. Dari ketiga kelompok 
latihan interval anaerob tersebut dapat dilihat deskripsi data peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas sebagai berikut: 
a. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Berdasarkan Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh 
Renang 25 Meter. 
 
Gambar 11. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya   
                Bebas Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh  









Latihan Interval Anaerob Jarak 
Tempuh 25 M
Kecepatan Renang 100 M
Rerata 78.07 75.17





         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang menggunakan latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 
meter secara keseluruhan, peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya 
bebasnya menunjukkan nilai rata-rata (𝑥 ) tes awal 78.07 detik dan nilai rata-
rata (𝑥 ) tes akhir 75.17 detik sehingga nilai rata-rata peningkatannya sebesar 
2.90 detik.  
b. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Berdasarkan Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh 
Renang 50 Meter. 
 
Gambar 12. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya  
                Bebas Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh  
           Renang 50 Meter. 
 
         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 










Latihan Interval Anaerob Jarak 
Tempuh 50 M
Kecepatan Renang 100 M
Rerata 82.30 80.10





meter secara keseluruhan, peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya 
bebasnya menunjukkan nilai rata-rata (𝑥 ) tes awal 82.30 detik dan nilai rata-
rata (𝑥 ) tes akhir 80.10 detik sehingga nilai rata-rata peningkatannya sebesar 
2.20 detik. 
c. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Berdasarkan Kelompok Latihan Interval Anaerob Kombinasi Jarak 
Tempuh Renang 25-50 Meter. 
 
Gambar 13. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya  
                   Bebas Kelompok Latihan Interval Anaerob Kombinasi Jarak 
           Tempuh Renang 25-50 Meter. 
 
         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang menggunakan latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh 
renang 25-50 meter secara keseluruhan, peningkatan kecepatan renang 100 









Latihan Interval Anaerob Dengan 
Jarak Tempuh 25- 50 M
Kecepatan Renang 100 M
Rerata 93.47 90.01





nilai rata-rata (𝑥 ) tes akhir 90.01 detik sehingga nilai rata-rata peningkatannya 
sebesar 3.45 detik. 
2. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Berdasarkan Power Lengan. 
         Pengelompokkan orang coba berdasarkan power lengan dibagi menjadi 2 
(dua) kelompok, yaitu kelompok power lengan tinggi dan power lengan rendah. 
Dari seluruh jumlah orang coba sebanyak 36 perenang dibagi menjadi 18 
perenang yang kelompok power lengan tinggi dan 18 perenang berdasarkan 
kelompok power lengan rendah. Dari kedua kelompok power lengan tersebut 
dapat dilihat deskripsi data peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
sebagai berikut: 
a. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Berdasarkan Kelompok Power Lengan Tinggi. 
 
Gambar 14. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya  









Kelompok Power Lengan Tinggi
Kecepatan Renang 100 M
Rerata 78.56 75.47






         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang memiliki power lengan tinggi secara keseluruhan, peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebasnya menunjukkan nilai rata-rata (𝑥 ) tes 
awal 78.56 detik dan nilai rata-rata (𝑥 ) tes akhir 75.47 detik sehingga nilai 
rata-rata peningkatannya sebesar 3.10 detik. 
b. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Berdasarkan Kelompok Power Lengan Rendah. 
 
Gambar 15. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya 
                  Bebas Kelompok Power Lengan Rendah. 
 
         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang memiliki power lengan rendah secara keseluruhan, 








Kelompok Power Lengan Rendah
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rata-rata (𝑥 ) tes awal 90.66 detik dan nilai rata-rata (𝑥 ) tes akhir 88.06 detik 
sehingga nilai rata-rata peningkatannya sebesar 2.60 detik. 
3. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Berdasarkan Latihan Interval Anaerob dan Ditinjau Berdasarkan Power 
Lengan. 
         Keseluruhan orang coba yang berjumlah 36 perenang terbagi menjadi 6 
(enam) sel dan setiap sel berisi 6 (enam) perenang. Pembagian ini didasarkan 
pada kelompok power lengan tinggi dan power lengan rendah, serta kelompok 
perlakuan latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter, 50 meter dan 
kombinasi jarak tempuh 25-50 meter. Dari ke enam sel tersebut dapat dilihat 
deskripsi data peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas sebagai 
berikut: 
a. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh Renang 25 Meter 







Gambar 16. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya  
                Bebas Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh  
           Renang 25 Meter Bagi Perenang Yang Memiliki Power Lengan  
           Tinggi. 
 
         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang memiliki power lengan tinggi dan diberi perlakuan latihan 
interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter, peningkatan kecepatan renang 
100 meter gaya bebasnya menunjukkan nilai rata-rata (𝑥 ) tes awal 75.99 detik 
dan nilai rata-rata (𝑥 ) tes akhir 72.56 detik sehingga nilai rata-rata 
peningkatannya sebesar 3.43 detik. 
b. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh Renang 50 Meter 
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         Distribusi frekuensi peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
kelompok latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter bagi 
perenang yang memiliki power lengan tinggi adalah sebagai berikut: 
 
Gambar 17. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya  
                Bebas Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh  
           Renang 50 Meter Bagi Perenang Yang Memiliki Power Lengan  
           Tinggi. 
 
         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang memiliki power lengan tinggi dan diberi perlakuan latihan 
interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter, peningkatan kecepatan renang 
100 meter gaya bebasnya menunjukkan nilai rata-rata (𝑥 ) tes awal 69.81 detik 
dan nilai rata-rata (𝑥 ) tes akhir 67.94 detik sehingga nilai rata-rata 
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c. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Kelompok Latihan Interval Anaerob Kombinasi Jarak Tempuh Renang 
25-50 Meter Bagi Perenang Yang Memiliki Power Lengan Tinggi. 
 
Gambar 18. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya  
                    Bebas Kelompok Latihan Interval Anaerob Kombinasi Jarak  
           Tempuh Renang 25-50 Meter Bagi Perenang Yang Memiliki  
           Power Lengan Tinggi. 
 
         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang memiliki power lengan tinggi dan diberi perlakuan latihan 
interval anaerob kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter, peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebasnya menunjukkan nilai rata-rata (𝑥 ) tes 
awal 89.88 detik dan nilai rata-rata (𝑥 ) tes akhir 85.90 detik sehingga nilai 
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d. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Kelompok Latihan Interval Anaerob Kombinasi Jarak Tempuh Renang 
25-50 Meter Bagi Perenang Yang Memiliki Power Lengan Rendah. 
 
Gambar 19. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya  
                   Bebas Kelompok Latihan Interval Anaerob Kombinasi Jarak  
           Tempuh Renang 25-50 Meter Bagi Perenang Yang Memiliki  
           Power Lengan Rendah. 
 
         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang memiliki power lengan rendah dan diberi perlakuan latihan 
interval anaerob kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter, peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebasnya menunjukkan nilai rata-rata (𝑥 ) tes 
awal 97.05 detik dan nilai rata-rata (𝑥 ) tes akhir 94.13 detik sehingga nilai 
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e. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh Renang 50 Meter 
Bagi Perenang Yang Memiliki Power Lengan Rendah. 
         Distribusi frekuensi peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
kelompok latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter bagi 
perenang yang memiliki power lengan rendah adalah sebagai berikut: 
 
Gambar 20. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya  
                Bebas Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh  
           Renang 50 Meter Bagi Perenang Yang Memiliki Power Lengan  
           Rendah. 
 
         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang memiliki power lengan rendah dan diberi perlakuan latihan 
interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter, peningkatan kecepatan renang 
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dan nilai rata-rata (𝑥 ) tes akhir 92.27 detik sehingga nilai rata-rata 
peningkatannya sebesar 2.52 detik. 
f. Deskripsi Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas 
Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh Renang 25 Meter 
Bagi Perenang Yang Memiliki Power Lengan Rendah. 
 
Gambar 21. Histogram Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya  
               Bebas Kelompok Latihan Interval Anaerob Jarak Tempuh  
           Renang 25 Meter Bagi Perenang Yang Memiliki Power Lengan  
           Rendah. 
 
         Pada gambar histogram di atas tampak bahwa secara umum kelompok 
perenang yang memiliki power lengan rendah dan diberi perlakuan latihan 
interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter, peningkatan kecepatan renang 
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dan nilai rata-rata (𝑥 ) tes akhir 77.78 detik sehingga nilai rata-rata 
peningkatannya sebesar 2.37 detik. 
         Selanjutnya untuk mendapatkan gambaran umum dari skor peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas dari setiap kelompok seperti yang 
dikemukakan di atas, maka di bawah ini akan ditampilkan rangkuman data statistik 
yang meliputi jumlah nilai data (ΣX1), jumlah nilai kuadrat data (ΣX1
2), nilai rata-rata 
(𝑥 ), dan jumlah anggota kelompok (n). 
Tabel 4. Rangkuman Hasil Keseluruhan Analisis Deskriptif Skor Peningkatan 























 N 6 6 6 18 
Tinggi (b1) ΣY 20.59 11.22 23.91 55.72 
 ΣY2 71.8053 22.8326 97.1247 191.7626 
 Mean 3.432 1.870 3.985 3.096 
 N 6 6 6 18 
Rendah (b2) ΣY 14.21 15.13 17.54 46.88 
 ΣY2 36.4559 40.1531 54.1638 130.7728 
 Mean 2.368 2.522 2.923 2.604 
 N 12 12 12 36 
Total ΣY 34.80 26.35 41.45 102.60 
 ΣY2 108.2612 62.9857 151.2885 322.5354 






         Dari tabel 5 di atas, deskripsi data peningkatan kecepatan renang 100 meter 
gaya bebas yang diklasifikasikan menurut kelompok latihan interval anaerob dan 
rasio power lengan dapat terlihat dari gambaran setiap kelompok sel. Data ini 
selanjutnya dianalisis dalam rangka pengujian hipotesis. 
 
B. Pengujian Persyaratan Analisis Varians 
         Sesuai dengan teknik analisis data yang dikemukakan pada bab IV, bahwa 
teknik analisis data yang digunakan adalah teknik analisis varians untuk rancangan 
blok. Maka sebelum analisis tersebut dilakukan perlu pengujian terhadap persyaratan-
persyaratan, yaitu : (1) normalitas sampel, dan (2) homogenitas varians populasi. 
1. Uji Normalitas 
         Pengujian terhadap normalitas sampel menggunakan uji Lilliefors 
(perhitungan lengkap terdapat pada lampiran 17). Hasil pengujiannya dapat 












Tabel 5. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Sampel Dengan Menggunakan Uji 




N M SD Lhitung Ltabel 5% Kesimpulan 
a1b1 6 3.432 0.437 0.1489 0.319 
Berdistribusi 
Normal 
a1b2 6 2.368 0.683 0.2737 0.319 
Berdistribusi 
Normal 
a2b1 6 1.870 0.555 0.2054 0.319 
Berdistribusi 
Normal 
a2b2 6 2.522 0.577 0.1827 0.319 
Berdistribusi 
Normal 
a3b1 6 3.985 0.554 0.2577 0.319 
Berdistribusi 
Normal 



























Tabel 6. Keterangan Rangkuman Hasil Uji Normalitas Sampel Dengan 
Menggunakan Uji Lilliefors dengan Taraf Signifikan α = 0.05 
 
a1b1 Nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
kelompok latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter dengan 
power lengan tinggi. 
a1b2 Nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
kelompok latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter dengan 
power lengan tinggi. 
a1b3 Nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
kelompok latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh renang 25-
50 meter dengan power lengan tinggi. 
a2b1 Nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
kelompok latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter dengan 
power lengan rendah. 
a2b2 Nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
kelompok latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 meter dengan 
power lengan rendah. 
a2b3 Nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas 
kelompok latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh renang 25-
50 meter dengan power lengan rendah. 
N Number (jumlah sampel yang diobservasi) 
Lo Lilliefors observasi (Perhitungan Uji Normalitas Lilliefors) 
Α Taraf signifikansi (p) 
Lt Lilliefors tabel (Tabel Signifikansi Uji Normalitas Lilliefors) 
 
         Dengan mencermati tabel 7 di atas, maka dapat dikatakan bahwa hasil 
perhitungan dengan menggunakan uji normalitas Lilliefors untuk setiap sel 
dengan jumlah setiap sampel 6 orang perenang (subjek perlakuan) dan dengan 
menggunakan taraf signifikansi α = 0,05; ternyata Lo lebih kecil dari batas 
penolakan hipotesis nol sebesar 0,258 (Ltabel). Dengan demikian, bahwa semua 







2. Uji Homogenitas 
         Pengujian terhadap homogenitas varians populasi menggunakan uji Bartlett 
(perhitungan lengkap terdapat pada lampiran 19). Hasil pengujiannya dapat 
dilihat pada tabel. 
Tabel 7. Rangkuman Hasil Homogenitas Varians Populasi Dengan Menggunakan 
Uji Bartlett dengan Taraf Signifikan α = 0.05 
 











1 5 0.200 0.191 -0.7185 -3.5924 
1.351 11.07 
2 5 0.200 0.467 -0.3307 -1.6535 
3 5 0.200 0.307 -0.5125 -2.5627 
4 5 0.200 0.481 -0.3175 -1.5874 
5 5 0.200 0.309 -0.5107 -2.5535 
6 5 0.200 0.333 -0.4771 -2.3853 

















Tabel 8. Keterangan Rangkuman Hasil Homogenitas Varians Populasi Dengan 
Menggunakan Uji Bartlet Dengan Taraf Signifikan α = 0.05 
 
Kelompok 1 Harga variansi nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 
meter pada power lengan tinggi. 
Kelompok 2 Harga variansi nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 
meter pada power lengan tinggi. 
Kelompok 3 Harga variansi nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh 
renang 25-50 meter pada power lengan tinggi. 
Kelompok 4 Harga variansi nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 
meter pada power lengan rendah. 
Kelompok 5 Harga variansi nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas latihan interval anaerob jarak tempuh renang 50 
meter pada power lengan rendah. 
Kelompok 6 Harga variansi nilai tes hasil peningkatan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas latihan interval anaerob kombinasi jarak tempuh 
renang 25-50 meter pada power lengan rendah. 
Harga B Harga satuan B 
Harga dk Derajat kebebasan 
Harga X0
2 Harga chi kuadrat hasil observasi 
Harga Xt
2 Harga chi kuadrat table 
 
         Pada tabel 9 di atas dapat di lihat bahwa harga X0
2 = 6,631 lebih kecil dari 
harga Xt
2 = 11,07. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data berupa nilai 
hasil peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas dari setiap kelompok 









C. Pengujian Hipotesis 
         Dengan terujinya semua kelompok data berdistribusi normal dan homogen, 
maka uji persyaratan analisis untuk Analisis Varians (ANAVA) untuk rancangan blok 
dan Uji-t sebagai uji lanjut terpenuhi. 
         Rangkuman hasil perhitungan data tampak pada tabel 8. Dan perhitungan 
lengkapnya dapat dilihat pada lampiran 7. 
Tabel 9. Rangkuman Hasil Perhitungan Anava Terhadap Hasil Peningkatan  
     Kecepatan Renang 100 Meter Gaya Bebas Dengan Taraf Signifikan  




dk JK RJK Fo Ft 
Rata-rata       
Perlakuan 1 292.4100 292.410    
A 2 9.5454 4.773 11.4248 * 3.32 
B 1 2.1707 2.171 5.1962 * 4.17 
AB 2 5.8767 2.938 7.0338 * 3.32 
Kekeliruan 30 12.5325 0.418    
Total 36 322.5354     
 
Keterangan: 
JK : Jumlah kuadrat 
dk : Derajat kebebasan 
RK : Rata-rata jumlah kuadrat 
Fo : Harga F observasi 
Ft : Harga F tabel pada α = 0.05 
A : Kelompok latihan interval anaerob 
B : Kelompok perenang berdasarkan klasifikasi power lengan 
AB : Interaksi antara kelompok latihan dengan power lengan 
* : Tanda signifikan pada α = 0.05. 
 
         Pada tabel 8 di atas tampak bahwa semua harga Fo ternyata lebih kecil dari 





100 meter gaya bebas tidak berbeda secara signifikan. Karena secara keseluruhan data 
tidak berbeda secara signifikan, maka analisis tidak dapat dilanjutkan untuk 
mengetahui setiap kelompok perlakuan. 
1. Hipotesis Pertama 
         Hipotesis pertama menyatakan bahwa ada perbedaan pengaruh latihan 
interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter, 50 meter dan kombinasi jarak 
tempuh renang 25-50 meter terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter 
gaya bebas. Berdasarkan hasil analisis variansi ternyata diperoleh Fhitung = 19,18 
lebih besar dibandingkan dengan Ftabel pada taraf signifikansi α = 0.05 db 2/59 
sebesar 3.17. Ini berarti hipotesis alternatif diterima dan hipotesis nol ditolak. 
Dengan demikian bahwa ketiga latihan interval anaerob yang diterapkan terdapat 
perbedaan yang signifikan dalam meningkatkan kecepatan renang 100 meter gaya 
bebas. 
2. Hipotesis Kedua 
         Hipotesis kedua menyatakan bahwa ada perbedaan peningkatan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas antara perenang yang memiliki power lengan tinggi 
dan rendah. Berdasarkan hasil analisis variansi ternyata diperoleh Fhitung = 23,24 
lebih besar dibandingkan dengan Ftabel pada taraf signifikansi α = 0.05 db 2/59 
sebesar 3.17. Ini berarti hipotesis alternatif diterima dan hipotesis nol ditolak. 
Dengan demikian bahwa variabel atribut yang melihat berdasarkan kedua power 
lengan menunjukkan perbedaan yang signifikan dalam meningkatkan kecepatan 





3. Hipotesis Ketiga 
         Hipotesis ketiga menyatakan bahwa ada interaksi antara latihan interval 
anaerob dengan power lengan terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter 
gaya bebas. Berdasarkan hasil analisis variansi ternyata diperoleh Fhitung = 209,95 
lebih besar dibandingkan dengan Ftabel pada taraf signifikansi α = 0.05 db 2/59 
sebesar 3.17. Dengan demikian Ho yang menyatakan ada interaksi antara latihan 
interval anaeob dengan power lengan terhadap peningkatan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas ditolak. Dengan demikian hipotesis penelitian ditolak dan 
meyimpulkan bahwa tidak ada interaksi antara latihan interval anaerob dan power 
lengan. 
 
D. Pembahasan Hasil Penelitian 
         Dari hasil analisis varians untuk membuktikan hipotesis pertama yang 
menyatakan bahwa ada perbedaan pengaruh latihan interval anaerob jarak tempuh 
renang 25 meter, 50 meter dan kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter terhadap 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas menunjukkan hasil bahwa ketiga 
bentuk latihan interval anaerob yang diterapkan sesuai dugaan sementara, yakni 
terdapat perbedaan dalam meningkatkan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. Ini 
berarti ketiga latihan interval anaerob memiliki keunggulan masing-masing untuk 





         Begitu juga dengan hasil varians untuk menguji hipotesis kedua menyatakan 
bahwa ada perbedaan peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas antara 
perenang yang memiliki power lengan tinggi dan rendah menujukkan hasil bahwa 
pengelompokan perenang yang berdasarkan kedua power lengan juga menunjukkan 
perbedaan dalam pencapaian peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
Dilihat dari nilai rata-rata ternyata perenang yang memiliki power lengan tinggi lebih 
tinggi nilai rata-ratanya dari pada perenang yang memiliki power lengan rendah. 
Dengan demikian ini sesuai dengan kajian teori dan kerangka berpikir. 
         Hipotesis ketiga menyatakan bahwa ada interaksi antara latihan interval anaerob 
dengan power lengan terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
Berdasarkan hasil analisis variansi ternyata tidak menunjukkan adanya interaksi 
antara latihan interval anaerob dengan power lengan terhadap peningkatan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas. Dengan demikian perenang yang dilatih dengan bentuk 
latihan interval anaerob yang berbeda tidak akan memperlihatkan hasil yang berbeda, 
serta perbedaan ini juga tidak akan dipengaruhi power lengan. 
         Perenang yang dilatih menggunakan latihan interval anaerob kombinasi jarak 
tempuh renang 25-50 meter menunjukkan hasil latihan yang lebih tinggi dari kedua 
latihan interval anaerob yang diterapkan, sedangkan latihan interval anaerob jarak 
tempuh 50 meter menghasilkan peningkatan hasil peningkatan kecepatan renang 100 
meter gaya bebas yang lebih rendah. Hal ini dimungkinkan gerakan latihan interval 
anaerob jarak tempuh renang 25 meter lebih sejalan meningkatkan kemampuan fisik 





kecepatan renang 100 meter gaya bebas. Latihan interval anaerob kombinasi jarak 
tempuh renang 25-50 meter yang diuji cobakan kepada perenang Tirta Dharma dan 
Almagari Surakarta ternyata juga selain kesesuaian dalam meningkatkan kemampuan 
fisik perenang dalam melakukan peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya 
bebas, juga dapat lebih memberikan variasi dalam latihan, sehingga perenang lebih 
memiliki motivasi untuk melewati rintangan yang pada gilirannya akan berpengaruh 
kepada penyesuaian ataupun adaptasi syaraf dan jaringan otot untuk menghasilkan 
daya ledak yang tinggi dan ini semua akan mempengaruhi perenang dalam 
melakukan peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
         Dengan demikian teori-teori yang membedakan ketiga kelompok latihan 
menunjukkan perbedaan yang signifikan, begitu pula halnya power lengan yang 
dimiliki perenang juga menunjukkan hasil yang berbeda terhadap peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
 
E. Keterbatasan Penelitian 
         Dalam penelitian ini, baik dalam menyusun kajian teori, melaksanakan program 
latihan, maupun dalam pengambilan data di lapangan dan berbagai upaya ini telah 
dilakukan agar hasil penelitian benar-benar sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai, 
tetapi dengan adanya beberapa faktor sebagai variabel intervening yang tidak dapat 





1. Penelitian ini hanya dilakukan di Tirta Dharma dan Almagari Surakarta dengan 
sampel relatif terbatas, sehingga penelitian ini belum cukup digeneralisasikan 
secara nasional. 
2. Keterbatasan penelitian dalam melakukan kontrol yang hanya diharapkan dalam 
perlakuan penelitian ini yang mungkin sampel melakukan gerakan-gerakan di luar 
eksperimen, karena sampel masih harus melakukan belajar-belajar lain dalam 
beberapa latihannya, sehingga perlakuan diluar perlakuan eksperimen akan 
mempengaruhi kesahihan hasil penelitian. 
3. Selama pelaksanaan penelitian sampel tidak diasramakan, sehingga faktor lain 
yang akan mempengaruhi hasil penelitian, seperti faktor gizi, istirahat dan 
pengalaman lainnya diduga akan mempengaruhi hasil penelitian. 
4. Kontrol terhadap unsur-unsur lain yang dapat mempengaruhi peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas, seperti unsur kondisi fisik selain 
kekuatan otot, faktor kualitas psikis dan juga kemampuan motorik tidak 













SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 
 
A. Simpulan 
         Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data diperoleh kesimpulan 
bahwa: 
1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan interval anaerob jarak 
tempuh 25 meter, 50 meter dan kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter 
terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. Pengaruh latihan 
interval anaerob kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter lebih baik dari pada 
latihan interval anaerob jarak tempuh 25 meter dan 50 meter terhadap 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
2. Ada perbedaan peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas yang 
signifikan antara perenang yang memiliki power lengan tinggi dan rendah. Hasil 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas pada perenang yang 
memiliki power lengan tinggi lebih baik dari pada perenang yang memiliki power 
lengan rendah. 
3. Terdapat pengaruh interaksi yang signifikan antara latihan interval anaerob dan 
power lengan terhadap kecepatan renang 100 meter gaya bebas. 
a. Kelompok perenang yang memiliki power lengan rendah memiliki 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas yang besar jika dilatih 





b. Kelompok perenang yang memiliki power lengan tinggi memiliki peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas yang lebih baik jika dilatih dengan 
latihan interval anaerob jarak tempuh 50 meter. 
 
B. Implikasi 
         Hasil penelitian ini dapat menimbulkan implikasi dalam berbagai hal yaitu 
terhadap perlunya kecermatan guru dan pelatih mengerti tentang prinsip-prinsip 
biomekanika dan teori belajar gerak, serta pemanduan bakat dan penjaringan atlet 
renang. Berbagai implikasi yang ada dapat diuraikan sebagai berikut: 
1. Latihan interval anaerob ternyata memberikan pengaruh terhadap pencapaian 
peningkatan kecepatan dalam renang 100 meter gaya bebas. Hal ini dapat 
memberikan pengetahuan baru tentang perlunya mencari latihan interval anaerob 
yang lebih efisien dalam latihan. Inti dari prestasi renang cepat 100 meter adalah 
terletak pada kecepatan renang atau renang secepat-cepatnya. Dengan tuntutan ini 
maka perenang harus memanfaatkan tenaga seoptimal mungkin dalam kecepatan 
renang. Kecepatan renang dapat diupayakan dengan membuat gerakan dengan 
kemungkinan kecepatan yang paling cepat. Kecepatan ini secara meyakinkan 
menyumbang dalam prestasi renang cepat. Pencapaian kecepatan yang paling 
cepat bukanlah hal yang mudah, namun perlu dilakukan latihan interval anaerob 






2. Power lengan ternyata mempunyai hubungan dengan peningkatan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas. Dimana dalam renang 100 meter gaya bebas 
mempunyai gerak lengan yang lebih dominan sehingga dalam pemilihan atlet 
renang harus lebih diperhatikan yang mempunyai gaya (force), jarak (distance) 
dan waktu (time). Power lengan dapat diperoleh dengan perbandingan antara gaya 
(force) dikalikan jarak (distance) dibagi unit waktu (time). Atlet yang memiliki 
gaya (force) dan waktu (time) memiliki potensi lebih besar untuk mampu 
melakukan gerakan renang 100 meter gaya bebas dengan cepat. 
         Berdasarkan kesimpulan di atas yang mengatakan bahwa dalam upaya 
pencapaian peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas yang diberikan 
dengan latihan interval anaerob jarak tempuh renang 25 meter, 50 meter dan 
kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter pada umumnya diberikan dengan 
perlakukan latihan sama selama 8 minggu dengan frekuensi 3x seminggu dengan 
prinsip-prinsip latihan interval anaerob dengan tujuan untuk meningkatkan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas. Latihan yang diberikan telah memperlihatkan adanya 
perbedaan pengaruh dari ketiga latihan interval anaerob tersebut. 
         Ketiga latihan interval anaerob di atas yang juga pengontrolan melalui power 
lengan tinggi dan rendah, juga memperlihatkan perbedaan yang signifikan dari kedua 
power lengan yang diteliti. 
         Dari hasil penelitian ini dapat memberikan implikasi yang berguna bagi 
penyusunan program latihan yang tepat guna menjadikan program latihan sebagai alat 





dilihat dari power lengan. Penyusunan program latihan ini juga tidak hanya bagi 
pelatih saja namun sebagai bahan acuan bagi guru bidang studi olahraga dalam 
mengajar dan membina siswanya menjadi atlet-atlet yang berprestasi. 
 
C. Saran 
         Dengan terbuktinya perbedaan pengaruh latihan interval anaerob jarak tempuh 
renang 25 meter, 50 meter dan kombinasi jarak tempuh renang 25-50 meter terhadap 
peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas, dan ada perbedaan peningkatan 
kecepatan renang 100 meter gaya bebas antara perenang yang memiliki power lengan 
tinggi dan rendah, serta adanya interaksi antara latihan interval anaerob dengan power 
lengan terhadap peningkatan kecepatan renang 100 meter gaya bebas maka : 
1. Bagi guru dan pelatih olahraga, dalam upaya pencapaian peningkatan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas bagi atlet atau pelajar hendaknya diawali dengan 
pencarian bibit atlet yang benar. Kemudian diberikan latihan-latihan dengan 
program yang lebih mendukung dalam peningkatan power lengan sehingga lebih 
terfokus terhadap bagaimana melatih lengan dengan program yang lebih efisien. 
2. Untuk menjadi suatu pertimbangan tertentu, disarankan kepada para guru dan 
pelatih agar ketiga latihan interval anaerob dan power lengan dapat dijadikan 
salah satu tolak ukur pencarian bibit atlet dan latihan dalam menghasilkan atlet 
yang berprestasi. 
3. Penelitian ini juga perlu ditindak lanjuti kepada kelompok perenang yang lebih 





perlunya pengontrolan terhadap variabel-variabel yang dapat mempengaruhi hasil 
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PROSEDUR PELAKSANAAN PENELITIAN 
Program Kerja Latihan 
No Kegiatan 
Minggu ke 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
1. Persiapan             
- Persiapan program             
- Persiapan perlengkapan             
- Persiapan data perenang             
2. Pelaksanaan             
- Tes power lengan             
- Tes renang 100 meter             
- Pengelompokan perenang             
- Latihan renang             
- Tes hasil pelatihan             
3. Pengolahan hasil penelitian             
- Penyusunan hasil             
- Pengolahan hasil             
 
Anatomi Latihan 












1. Penjelasan 5’    Bersama 
2. Warm up 20’    Bersama 
3. Conditioning 20’    Bersama 
4. Latihan interval 40’    Terpisah 









PROSEDUR TES DAN PENGUKURAN PERLAKUAN TERHADAP 
PENINGKATAN KECEPATAN RENANG 100 METER GAYA BEBAS PADA 




         Untuk mengetahui peningkatan kecepatan renang 100 meter yang diperoleh 










8. Blangko-blangko penelitian 
 
C. Petugas 
1. Starter atau pemberi aba-aba  : 1 orang 
2. Timers     : 5 orang 






1. Sikap permulaan yaitu perenang berdiri di atas balok start yang telah 
ditentukan. 
2. Gerakan yaitu pada aba-aba awas perenang melakukan start dari atas kolam. 
3. Bersamaan dengan aba-aba “ya” timers menghidupkan stopwatch, perenang 




         Waktu yang dicapai perenang saat melakukan renang 100 meter gaya bebas 
merupakan hasil dari kecepatan maksimal dalam satuan detik. Pengambilan waktu 
yang dicatat adalah kecepatan maksimal dari masing-masing perenang sebagai 
acuan dalam pembuatan program dan untuk mencari peningkatan serta uji 
perbedaan dari ketiga metode perlakuan yang dilaksanakan yang selanjutnya 











PROGRAM LATIHAN INTERVAL ANAEROB ATLET PUTRA 
Frekuensi Latihan : 3x per minggu 
Lama Latihan : 8 minggu 
Jarak Tempuh : 25 meter 
 






































































































































































































































































































Keterangan : Jarak tempuh pelatihan 1000 – 1800 m. 
Waktu tempuh latihan 16”-20” 
Pace per 25 meters in seconds: 1.25-1.55 m/sec. 
Work-relief ratio adalah 1:3 











PROGRAM LATIHAN INTERVAL ANAEROB ATLET PUTRA 
Frekuensi Latihan : 3x per minggu 
Lama Latihan : 8 minggu 
Jarak Tempuh : 50 meter 
 






















































































































































































































































































Keterangan : Jarak tempuh pelatihan 1000 – 1800 m. 
Waktu tempuh latihan 32”-40” 
Pace per 50 meters in seconds: 1.25-1.55 m/sec. 
Work-relief ratio adalah 1:2 











PROGRAM LATIHAN INTERVAL ANAEROB ATLET PUTRA 
Frekuensi Latihan : 3x per minggu 
Lama Latihan : 8 minggu 
Jarak Tempuh : Kombinasi 25-50 meter 
 






































































































































































































































































































Keterangan : Jarak tempuh pelatihan 1000 – 1800 m. 
Waktu tempuh latihan 25 meter = 16”-20” 
50 meter = 32”-40” 
Pace per 25-50 meters in seconds: 1.25-1.55 m/sec. 
Work-relief ratio adalah 1:3 dan 1:2 










PETUNJUK TES POWER LENGAN 
 
         Petunjuk Pelaksanaan Upper Body Test menurut Bompa (1994:147) dan Barry 
L. Johnson (1970:86). 
1. Tujuan  : Untuk mengukur power lengan dan bahu. 
2. Reliabilitas  : r = 0.84 (untuk laki-laki)  
3. Validitas  : 0.77 
4. Obyektivitas : 0.99 
5. Umur  : Untuk siswa Sekolah Dasar dan yang lebih tinggi.  
6. Peralatan 
a. Bola medicine (4-7 kg.) 
b. Kapur atau pita untuk membuat garis. 
c. Bangku. 
d. Pita pengukur panjang meter dengan ketelitian 1 cm. 
7. Prosedur 





b. Testi memegang bola medisin dengan dua tangan, di depan dada dan dibawah 
dagu. 
c. Testi mendorong bola ke depan sejauh mungkin, punggung tetap menempel 
disandaran bangku. Agar punggungnya tetap menempel disandaran kursi, 
ketika mendorong bola, tubuh testi ditahan dengan menggunakan tali atau 
sabuk dibantu oleh pembantu testor.      
d. Teste berdiri dibelakang garis batas. 
e. Teste melakukan tes sebanyak 2 kali, sebelumnya diberi kesempatan untuk 
mencoba terlebih dahulu. 
8. Penilaian 
a. Jarak di ukur dari tempat jatuhnya bola hingga ujung bangku. 
b. Nilai yang diperoleh adalah jarak terjauh yang bisa dicapai dalam feet atau 
cm. 
 
Gambar. Medicine Ball Chest Throw 









1 2 3 Terbaik 
1 Daniel Iman Santoso 6.2 5.8 6.0 6.2 
2 Gavin Gumilang 5.9 6.1 6.1 6.1 
3 Panji Jiwa Wibawa 4.2 4.4 4.3 4.4 
4 Fajar Nurhadianto 4.2 4.0 4.1 4.2 
5 Samuel O. M. Tata 4.1 4.0 3.9 4.1 
6 Sapto Nugroho 3.8 4.0 4.1 4.1 
7 Alala Muliba 4.0 3.8 3.9 4.0 
8 Didit Permadi 3.4 3.3 3.4 3.4 
9 Vista Danurhara 3.2 3.3 3.4 3.4 
10 Rinaldo Aritonang 3.3 3.2 3.1 3.3 
11 Galuh Gurdanto 3.2 3.0 3.1 3.2 
12 Ricky Pratama 3.0 3.1 3.2 3.2 
13 Budi Setiawan 2.9 3.2 2.9 3.2 
14 Ian Bagaskara R. F. 3.1 3.1 3.0 3.1 
15 Alviandi Ega Rizqullah 3.1 2.6 2.9 3.1 
16 Indra Aditya 2.9 3.1 3.0 3.1 
17 Evan Savero Widiono 2.5 3.0 2.7 3.0 
18 Andhika Ega Pratama 2.7 3.0 3.0 3.0 
19 Bayu Aji 2.7 2.9 2.8 2.9 
20 Yudha Okta T. P. 2.8 2.9 2.9 2.9 
21 Samuel Irawan Saputra 2.8 2.7 2.7 2.8 
22 Vian Digi Pratama 2.8 2.7 2.6 2.8 
23 Andika W. P.  2.7 2.8 2.8 2.8 
24 Kevin 2.7 2.4 2.5 2.7 
25 Enggartyasto B. T. 2.6 2.7 2.5 2.7 
26 Edo Hans Christian 2.6 2.5 2.5 2.6 
27 Nasrun 2.5 2.5 2.4 2.5 
28 Geraldo 2.4 2.5 2.5 2.5 
29 Erico Wira Wardhana 2.3 2.4 2.3 2.4 
30 Tommy 2.3 2.4 2.3 2.4 
31 Ra'af Nabilla Gandhi 2.1 2.4 2.3 2.4 
32 Alham 2.0 2.4 2.2 2.4 
33 Illfat Annum Al-Hasqur 2.3 2.3 2.1 2.3 
34 Fauzan Wydha Mahardika 2.1 2.3 2.2 2.3 
35 Agra 2.0 2.3 2.1 2.3 












1 2 Terbaik 
1 Daniel Iman Santoso 68.42 69.30 68.42 
2 Gavin Gumilang 72.22 73.82 72.22 
3 Panji Jiwa Wibawa 90.56 93.76 90.56 
4 Fajar Nurhadianto 74.91 74.31 74.31 
5 Samuel O. M. Tata 82.75 81.55 81.55 
6 Sapto Nugroho 69.88 68.90 68.90 
7 Bayu Aji 91.98 91.18 91.18 
8 Yudha Okta T. P. 79.35 80.35 79.35 
9 Samuel Irawan Saputra 72.81 73.93 72.81 
10 Vian Digi Pratama 81.97 83.57 81.97 
11 Andika W. P.  72.87 71.19 71.19 
12 Kevin 85.84 84.40 84.40 
13 Alala Muliba 68.23 69.27 68.23 
14 Didit Permadi 69.21 70.81 69.21 
15 Vista Danurhara 72.84 70.24 70.24 
16 Rinaldo Aritonang 72.00 70.90 70.90 
17 Galuh Gurdanto 71.33 69.13 69.13 
18 Ricky Pratama 71.17 72.47 71.17 
19 Enggartyasto B. T. 92.64 91.08 91.08 
20 Edo Hans Christian 94.09 93.21 93.21 
21 Nasrun 91.87 94.03 91.87 
22 Geraldo 94.16 95.26 94.16 
23 Erico Wira Wardhana 99.22 100.90 99.22 
24 Tommy 99.18 101.38 99.18 
25 Budi Setiawan 89.48 91.64 89.48 
26 Ian Bagaskara R. F. 98.66 97.78 97.78 
27 Alviandi Ega Rizqullah 88.11 84.90 84.90 
28 Indra Aditya 77.16 78.20 77.16 
29 Evan Savero Widiono 95.46 97.33 95.46 
30 Andhika Ega Pratama 94.51 97.81 94.51 
31 Ra'af Nabilla Gandhi 96.45 95.05 95.05 
32 Alham 97.18 98.58 97.18 
33 Illfat Annum Al-Hasqur 99.50 97.34 97.34 
34 Fauzan Wydha Mahardika 96.74 94.58 94.58 
35 Agra 99.74 101.94 99.74 












1 2 Terbaik 
1 Daniel Iman Santoso 65.33 67.09 65.33 
2 Gavin Gumilang 68.74 70.34 68.74 
3 Panji Jiwa Wibawa 93.22 86.92 86.92 
4 Fajar Nurhadianto 72.17 71.57 71.57 
5 Samuel O. M. Tata 78.61 77.41 77.41 
6 Sapto Nugroho 65.70 65.40 65.40 
7 Bayu Aji 90.16 89.36 89.36 
8 Yudha Okta T. P. 76.88 77.88 76.88 
9 Samuel Irawan Saputra 70.51 71.63 70.51 
10 Vian Digi Pratama 78.26 79.86 78.26 
11 Andika W. P.  69.65 71.33 69.65 
12 Kevin 82.03 83.47 82.03 
13 Alala Muliba 68.44 67.40 67.40 
14 Didit Permadi 67.03 68.63 67.03 
15 Vista Danurhara 68.06 70.66 68.06 
16 Rinaldo Aritonang 68.73 69.83 68.73 
17 Galuh Gurdanto 67.69 69.89 67.69 
18 Ricky Pratama 70.05 68.75 68.75 
19 Enggartyasto B. T. 89.98 89.42 89.42 
20 Edo Hans Christian 90.16 91.04 90.16 
21 Nasrun 89.37 91.53 89.37 
22 Geraldo 91.68 92.78 91.68 
23 Erico Wira Wardhana 98.85 97.17 97.17 
24 Tommy 95.79 97.99 95.79 
25 Budi Setiawan 86.08 88.24 86.08 
26 Ian Bagaskara R. F. 93.15 94.03 93.15 
27 Alviandi Ega Rizqullah 81.90 81.34 81.34 
28 Indra Aditya 74.34 73.30 73.30 
29 Evan Savero Widiono 91.85 92.15 91.85 
30 Andhika Ega Pratama 89.66 92.96 89.66 
31 Ra'af Nabilla Gandhi 94.42 93.02 93.02 
32 Alham 95.96 94.56 94.56 
33 Illfat Annum Al-Hasqur 94.40 96.56 94.40 
34 Fauzan Wydha Mahardika 91.22 93.38 91.22 
35 Agra 97.77 95.57 95.57 








Lampiran 10. Rekapitulasi Hasil Tes Peningkatan Kecepatan Renang 100 Meter Gaya 
          Bebas 
 
No Nama 
Kecepatan Renang 100 M 
Tes Awal Tes Akhir 
1 Daniel Iman Santoso 68.42 65.33 
2 Gavin Gumilang 72.22 68.74 
3 Panji Jiwa Wibawa 90.56 86.92 
4 Fajar Nurhadianto 74.31 71.57 
5 Samuel O. M. Tata 81.55 77.41 
6 Sapto Nugroho 68.90 65.40 
7 Bayu Aji 91.18 89.36 
8 Yudha Okta T. P. 79.35 76.88 
9 Samuel Irawan Saputra 72.81 70.51 
10 Vian Digi Pratama 81.97 78.26 
11 Andika W. P.  71.19 69.65 
12 Kevin 84.40 82.03 
13 Alala Muliba 68.23 67.40 
14 Didit Permadi 69.21 67.03 
15 Vista Danurhara 70.24 68.06 
16 Rinaldo Aritonang 70.90 68.73 
17 Galuh Gurdanto 69.13 67.69 
18 Ricky Pratama 71.17 68.75 
19 Enggartyasto B. T. 91.08 89.42 
20 Edo Hans Christian 93.21 90.16 
21 Nasrun 91.87 89.37 
22 Geraldo 94.16 91.68 
23 Erico Wira Wardhana 99.22 97.17 
24 Tommy 99.18 95.79 
25 Budi Setiawan 89.48 86.08 
26 Ian Bagaskara R. F. 97.78 93.15 
27 Alviandi Ega Rizqullah 84.90 81.34 
28 Indra Aditya 77.16 73.30 
29 Evan Savero Widiono 95.46 91.85 
30 Andhika Ega Pratama 94.51 89.66 
31 Ra'af Nabilla Gandhi 95.05 93.02 
32 Alham 97.18 94.56 
33 Illfat Annum Al-Hasqur 97.34 94.40 
34 Fauzan Wydha Mahardika 94.58 91.22 
35 Agra 99.74 95.57 








Lampiran 11. Rekapitulasi Data Hasil Tes Power Lengan Beserta Klasifikasinya 
 




1 Daniel Iman Santoso 6.2 Tinggi 
2 Gavin Gumilang 6.1 Tinggi 
3 Panji Jiwa Wibawa 4.4 Tinggi 
4 Fajar Nurhadianto 4.2 Tinggi 
5 Samuel O. M. Tata 4.1 Tinggi 
6 Sapto Nugroho 4.1 Tinggi 
7 Alala Muliba 4.0 Tinggi 
8 Didit Permadi 3.4 Tinggi 
9 Vista Danurhara 3.4 Tinggi 
10 Rinaldo Aritonang 3.3 Tinggi 
11 Galuh Gurdanto 3.2 Tinggi 
12 Ricky Pratama 3.2 Tinggi 
13 Budi Setiawan 3.2 Tinggi 
14 Ian Bagaskara R. F. 3.1 Tinggi 
15 Alviandi Ega Rizqullah 3.1 Tinggi 
16 Indra Aditya 3.1 Tinggi 
17 Evan Savero Widiono 3.0 Tinggi 
18 Andhika Ega Pratama 3.0 Tinggi 
19 Bayu Aji 2.9 Rendah 
20 Yudha Okta T. P. 2.9 Rendah 
21 Samuel Irawan Saputra 2.8 Rendah 
22 Vian Digi Pratama 2.8 Rendah 
23 Andika W. P.  2.8 Rendah 
24 Kevin 2.7 Rendah 
25 Enggartyasto B. T. 2.7 Rendah 
26 Edo Hans Christian 2.6 Rendah 
27 Nasrun 2.5 Rendah 
28 Geraldo 2.5 Rendah 
29 Erico Wira Wardhana 2.4 Rendah 
30 Tommy 2.4 Rendah 
31 Ra'af Nabilla Gandhi 2.4 Rendah 
32 Alham 2.4 Rendah 
33 Illfat Annum Al-Hasqur 2.3 Rendah 
34 Fauzan Wydha Mahardika 2.3 Rendah 
35 Agra 2.3 Rendah 








Lampiran 12. Rekapitulasi Data Hasil Tes Awal dan Akhir Peningkatan Kecepatan 
Renang 100 Meter Gaya Bebas Klasifikasi Power Lengan Beserta 
Pembagian Sampel Ke Sel-Sel. 
 
NO NAMA 
Kecepatan Renang 100 





Tes Awal Tes Akhir   
1 Daniel Iman Santoso 68.42 65.33 Tinggi   
2 Gavin Gumilang 72.22 68.74 Tinggi   
3 Panji Jiwa Wibawa 90.56 86.92 Tinggi A1B1 
4 Fajar Nurhadianto 74.31 71.57 Tinggi   
5 Samuel O. M. Tata 81.55 77.41 Tinggi   
6 Sapto Nugroho 68.90 65.40 Tinggi   
7 Bayu Aji 91.18 89.36 Rendah   
8 Yudha Okta T. P. 79.35 76.88 Rendah   
9 Samuel Irawan Saputra 72.81 70.51 Rendah A1B2 
10 Vian Digi Pratama 81.97 78.26 Rendah   
11 Andika W. P.  71.19 69.65 Rendah   
12 Kevin 84.40 82.03 Rendah   
13 Alala Muliba 68.23 67.40 Tinggi   
14 Didit Permadi 69.21 67.03 Tinggi   
15 Vista Danurhara 70.24 68.06 Tinggi A2B1 
16 Rinaldo Aritonang 70.90 68.73 Tinggi   
17 Galuh Gurdanto 69.13 67.69 Tinggi   
18 Ricky Pratama 71.17 68.75 Tinggi   
19 Enggartyasto B. T. 91.08 89.42 Rendah   
20 Edo Hans Christian 93.21 90.16 Rendah   
21 Nasrun 91.87 89.37 Rendah A2B2 
22 Geraldo 94.16 91.68 Rendah   
23 Erico Wira Wardhana 99.22 97.17 Rendah   
24 Tommy 99.18 95.79 Rendah   
25 Budi Setiawan 89.48 86.08 Tinggi   
26 Ian Bagaskara R. F. 97.78 93.15 Tinggi   
27 Alviandi Ega Rizqullah 84.90 81.34 Tinggi A3B1 
28 Indra Aditya 77.16 73.30 Tinggi   
29 Evan Savero Widiono 95.46 91.85 Tinggi   
30 Andhika Ega Pratama 94.51 89.66 Tinggi   
31 Ra'af Nabilla Gandhi 95.05 93.02 Rendah   
32 Alham 97.18 94.56 Rendah   
33 Illfat Annum Al-Hasqur 97.34 94.40 Rendah A3B2 
34 Fauzan Wydha Mahardika 94.58 91.22 Rendah   
35 Agra 99.74 95.57 Rendah   






Lampiran 13. Rekapitulasi Data Tes Awal dan Akhir Peningkatan Kecepatan Renang 
100 Meter Gaya Bebas Pada Kelompok 1 (Kelompok Latihan Interval 
Anaerob Jarak Tempuh Renang 25 Meter) 
 
No N a m a Sel 
Kecepatan Renang 100 
Meter Gaya Bebas 
Tes Tes  Gain 
Awal Akhir Score 
1 Daniel Iman Santoso   68.42 65.33 3.09 
2 Gavin Gumilang   72.22 68.74 3.48 
3 Panji Jiwa Wibawa   90.56 86.92 3.64 
4 Fajar Nurhadianto   74.31 71.57 2.74 
5 Samuel O. M. Tata A1B1 81.55 77.41 4.14 
6 Sapto Nugroho   68.90 65.40 3.50 
  Jumlah   455.96 435.37 20.59 
  Mean   75.993 72.562 3.432 
  SD   7.830 7.625 0.437 
1 Bayu Aji   91.18 89.36 1.82 
2 Yudha Okta T. P.   79.35 76.88 2.47 
3 Samuel Irawan Saputra   72.81 70.51 2.30 
4 Vian Digi Pratama   81.97 78.26 3.71 
5 Andika W. P.  A1B2 71.19 69.65 1.54 
6 Kevin   84.40 82.03 2.37 
  Jumlah   480.90 466.69 14.21 
  Mean   80.150 77.782 2.368 














Lampiran 14. Rekapitulasi Data Tes Awal dan Akhir Peningkatan Kecepatan Renang 
100 Meter Gaya Bebas Pada Kelompok 2 (Kelompok Latihan Interval 
Anaerob Jarak Tempuh Renang 50 Meter) 
 
No N a m a Sel 
Kecepatan Renang 100 
Meter Gaya Bebas 
Tes Tes  Gain 
Awal Akhir Score 
1 Alala Muliba   68.23 67.40 0.83 
2 Didit Permadi   69.21 67.03 2.18 
3 Vista Danurhara   70.24 68.06 2.18 
4 Rinaldo Aritonang A2B1 70.90 68.73 2.17 
5 Galuh Gurdanto   69.13 67.69 1.44 
6 Ricky Pratama   71.17 68.75 2.42 
  Jumlah   418.88 407.66 11.22 
  Mean   69.813 67.943 1.870 
  SD   1.044 0.642 0.555 
1 Enggartyasto B. T.   91.08 89.42 1.66 
2 Edo Hans Christian   93.21 90.16 3.05 
3 Nasrun   91.87 89.37 2.50 
4 Geraldo   94.16 91.68 2.48 
5 Erico Wira Wardhana A2B2 99.22 97.17 2.05 
6 Tommy   99.18 95.79 3.39 
  Jumlah   568.72 553.59 15.13 
  Mean   94.787 92.265 2.522 













Lampiran 15. Rekapitulasi Data Tes Awal dan Akhir Peningkatan Kecepatan Renang 
100 Meter Gaya Bebas Pada Kelompok 3 (Kelompok Latihan Interval 
Anaerob Kombinasi Jarak Tempuh Renang 25-50 Meter) 
 
No N a m a Sel 
Kecepatan Renang 100 
Meter Gaya Bebas 
Tes Tes  Gain 
Awal Akhir Score 
1 Budi Setiawan   89.48 86.08 3.40 
2 Ian Bagaskara R. F.   97.78 93.15 4.63 
3 Alviandi Ega Rizqullah   84.90 81.34 3.56 
4 Indra Aditya A3B1 77.16 73.30 3.86 
5 Evan Savero Widiono   95.46 91.85 3.61 
6 Andhika Ega Pratama   94.51 89.66 4.85 
  Jumlah   539.29 515.38 23.91 
  Mean   89.882 85.897 3.985 
  SD   7.092 6.852 0.554 
1 Ra'af Nabilla Gandhi   95.05 93.02 2.03 
2 Alham   97.18 94.56 2.62 
3 Illfat Annum Al-Hasqur   97.34 94.40 2.94 
4 
Fauzan Wydha 
Mahardika   
94.58 91.22 3.36 
5 Agra A3B2 99.74 95.57 4.17 
6 Arjun   98.43 96.01 2.42 
  Jumlah   582.32 564.78 17.54 
  Mean   97.053 94.130 2.923 













Lampiran 16. Uji Reliabilitas Dengan Anava 
Langkah I. 
Tabel kerja untuk menghitung reliabilitas hasil tes power lengan. 
 
No I II III           









1 6.2 5.8 6.0 18.0 38.44 33.64 36.00 324.00 
2 5.9 6.1 6.1 18.1 34.81 37.21 37.21 327.61 
3 4.2 4.4 4.3 12.9 17.64 19.36 18.49 166.41 
4 4.2 4.0 4.1 12.3 17.64 16.00 16.81 151.29 
5 4.1 4.0 3.9 12.0 16.81 16.00 15.21 144.00 
6 3.8 4.0 4.1 11.9 14.44 16.00 16.81 141.61 
7 4.0 3.8 3.9 11.7 16.00 14.44 15.21 136.89 
8 3.4 3.3 3.4 10.1 11.56 10.89 11.56 102.01 
9 3.2 3.3 3.4 9.9 10.24 10.89 11.56 98.01 
10 3.3 3.2 3.1 9.6 10.89 10.24 9.61 92.16 
11 3.2 3.0 3.1 9.3 10.24 9.00 9.61 86.49 
12 3.0 3.1 3.2 9.3 9.00 9.61 10.24 86.49 
13 2.9 3.2 2.9 9.0 8.41 10.24 8.41 81.00 
14 3.1 3.1 3.0 9.2 9.61 9.61 9.00 84.64 
15 3.1 2.6 2.9 8.6 9.61 6.76 8.41 73.96 
16 2.9 3.1 3.0 9.0 8.41 9.61 9.00 81.00 
17 2.5 3.0 2.7 8.2 6.25 9.00 7.29 67.24 
18 2.7 3.0 3.0 8.7 7.29 9.00 9.00 75.69 
19 2.7 2.9 2.8 8.4 7.29 8.41 7.84 70.56 
20 2.8 2.9 2.9 8.6 7.84 8.41 8.41 73.96 
21 2.8 2.7 2.7 8.2 7.84 7.29 7.29 67.24 
22 2.8 2.7 2.6 8.1 7.84 7.29 6.76 65.61 
23 2.7 2.8 2.8 8.3 7.29 7.84 7.84 68.89 
24 2.7 2.4 2.5 7.6 7.29 5.76 6.25 57.76 
25 2.6 2.7 2.5 7.8 6.76 7.29 6.25 60.84 
26 2.6 2.5 2.5 7.6 6.76 6.25 6.25 57.76 
27 2.5 2.5 2.4 7.4 6.25 6.25 5.76 54.76 
28 2.4 2.5 2.5 7.4 5.76 6.25 6.25 54.76 
29 2.3 2.4 2.3 7.0 5.29 5.76 5.29 49.00 
30 2.3 2.4 2.3 7.0 5.29 5.76 5.29 49.00 
31 2.1 2.4 2.3 6.8 4.41 5.76 5.29 46.24 
32 2.0 2.4 2.2 6.6 4.00 5.76 4.84 43.56 
33 2.3 2.3 2.1 6.7 5.29 5.29 4.41 44.89 
34 2.1 2.3 2.2 6.6 4.41 5.29 4.84 43.56 
35 2.0 2.3 2.1 6.4 4.00 5.29 4.41 40.96 
36 2.0 2.2 2.0 6.2 4.00 4.84 4.00 38.44 
Jml 109.4 111.3 109.8 330.5 364.90 372.29 366.70 3308.29 















                   Dari hasil penghitungan diperoleh: 
              ΣX  = 330.5 
                 
ΣX2  = 364.9  + 372.29  + 366.7 = 1103.89 
     
                      Langkah III. 
                  
 
   
Σ(Ti)2       
 
 = 3308.29  = 1102.76333 





           
                      
 
   
Σ(Tj)2       
 
 = 109.4 
2
  + 111.3 
2
  + 109.8 
2
  = 1011.4469 
   
 
N 
    
36 
  
     
   
                      Maka, 
                    
                      
SST = ΣX
2
  - 
(ΣX)2 
              nk 
              
                      
 











 36 X 3 
 





             K nk 
             
                      
 
= 1102.763333  - 1011.3912  = 91.3721296 
         





             N nk 
             
                      
 
= 1011.446944  - 1011.3912  = 0.05574074 
         
                      
SSI = ΣX
2






      nk K n 
      
                      
 






                      
 
SSS   = 91.372 
                 
 
SSt   = 0.056 
                   SSI   = 1.071 
                 
 
SST  = 92.499 
                 
 






                   
                      
 
Tabel ringkasan Anava untuk menghitung reliabilita 




df SS MS 




n - 1     
          
 
35 91.3721 2.6106 
          
 
Diantara Trial 
 k - 1     
          
 
2 0.0557 0.0279 
          
 
Interaksi 
(n-1)(k-1)     
          
 
70 1.0709 0.0153 
          
 
Total 
nk - 1     
          
 
107 92.4988   
          
                      Rumus reliabilita: 
                  
                      
R  = 
MSs – MSw 
                 MSs 
                 
                      
MSw  = 
SSt + SSI 
                 MSs 
                 
                      
 
 = 





     
 
2  + 70 72 
     
                      
R  = 
2.6106  - 0.0156 
 = 0.9940 
         2.6106 
         
                      Koefisien reliabilita hasil tes power lengan yaitu : 0.994 











Tabel kerja untuk menghitung reliabilitas hasil tes awal peningkatan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas 
 
No I II         







1 68.42 69.30 137.72 4681.2964 4802.4900 18966.7984 
2 72.22 73.82 146.04 5215.7284 5449.3924 21327.6816 
3 90.56 93.76 184.32 8201.1136 8790.9376 33973.8624 
4 74.91 74.31 149.22 5611.5081 5521.9761 22266.6084 
5 82.75 81.55 164.30 6847.5625 6650.4025 26994.4900 
6 69.88 68.90 138.78 4883.2144 4747.2100 19259.8884 
7 91.98 91.18 183.16 8460.3204 8313.7924 33547.5856 
8 79.35 80.35 159.70 6296.4225 6456.1225 25504.0900 
9 72.81 73.93 146.74 5301.2961 5465.6449 21532.6276 
10 81.97 83.57 165.54 6719.0809 6983.9449 27403.4916 
11 72.87 71.19 144.06 5310.0369 5068.0161 20753.2836 
12 85.84 84.40 170.24 7368.5056 7123.3600 28981.6576 
13 68.23 69.27 137.50 4655.3329 4798.3329 18906.2500 
14 69.21 70.81 140.02 4790.0241 5014.0561 19605.6004 
15 72.84 70.24 143.08 5305.6656 4933.6576 20471.8864 
16 72.00 70.90 142.90 5184.0000 5026.8100 20420.4100 
17 71.33 69.13 140.46 5087.9689 4778.9569 19729.0116 
18 71.17 72.47 143.64 5065.1689 5251.9009 20632.4496 
19 92.64 91.08 183.72 8582.1696 8295.5664 33753.0384 
20 94.09 93.21 187.30 8852.9281 8688.1041 35081.2900 
21 91.87 94.03 185.90 8440.0969 8841.6409 34558.8100 
22 94.16 95.26 189.42 8866.1056 9074.4676 35879.9364 
23 99.22 100.90 200.12 9844.6084 10180.8100 40048.0144 
24 99.18 101.38 200.56 9836.6724 10277.9044 40224.3136 
25 89.48 91.64 181.12 8006.6704 8397.8896 32804.4544 
26 98.66 97.78 196.44 9733.7956 9560.9284 38588.6736 
27 88.11 84.90 173.01 7763.3721 7208.0100 29932.4601 
28 77.16 78.20 155.36 5953.6656 6115.2400 24136.7296 
29 95.46 97.33 192.79 9112.6116 9473.1289 37167.9841 
30 94.51 97.81 192.32 8932.1401 9566.7961 36986.9824 
31 96.45 95.05 191.50 9302.6025 9034.5025 36672.2500 
32 97.18 98.58 195.76 9443.9524 9718.0164 38321.9776 
33 99.50 97.34 196.84 9900.2500 9475.0756 38745.9856 
34 96.74 94.58 191.32 9358.6276 8945.3764 36603.3424 
35 99.74 101.94 201.68 9948.0676 10391.7636 40674.8224 
36 98.43 100.93 199.36 9688.4649 10186.8649 39744.4096 
Jml 3070.92 3081.02 6151.94 266551.0476 268609.0896 1070203.1478 













                  
Dari hasil penghitungan diperoleh: 
             
ΣX  = 6151.94 
                
ΣX2  = 266551.0476  + 268609.0896  = 535160.1372 
        
                     
Langkah III. 
                 
 
   
Σ(Ti)2       
 
 = 1070203.148  = 535101.5739 





             
                     
 
   
Σ(Tj)2       
 
 = 3070.92 
2
  + 3081.02 
2
  = 525645.3857 
      
 
N 




         
                     
Maka, 
                   
                     
SST = ΣX
2
  - 
(ΣX)2 
             
nk 
             
                     
 




 = 535160.1372  - 525643.9689 = 9516.168261 
36 X 2 





            
k nk 
            
                     
 
= 535101.5739 - 525643.9689  = 9457.604961 
        





            
n nk 
            
                     
 
= 525645.3857  - 525643.9689  = 1.416805556 
        
                     
SSI = ΣX
2






     
nk k N 
     
                     
 
= 535160.1372  + 525643.9689  - 535101.5739  - 525645.3857 = 57.14649444 






SSS   = 9457.605 
                
 
SSt   = 1.417 
                
  SSI   = 57.146 
                
 
SST  = 9516.168 
                
                     
Langkah IV. 
                  
                     
 
Tabel ringkasan Anava untuk menghitung reliabilita 




Df SS MS 




n - 1     
         
 
35 9457.6050 270.2173 
         
 
Diantara Trial 
 k - 1     
         
 
1 1.4168 1.4168 
         
 
Interaksi 
(n-1)(k-1)     
         
 
35 57.1465 1.6328 
         
 
Total 
nk - 1     
         
 
71 9516.1683   
         
                     
Rumus reliabilita: 
                 
                     
R  = 
MSs - MSw 
                
MSs 
                
                     
MSw  = 
SSt + SSI 
                
MSs 
                
                     
 
 = 
1.4168  + 57.1465 
 = 
58.5633 
 = 1.6268 
    
 
1  + 35 36 
    
                     
R  = 
270.2173  - 1.6268 
 = 0.9940 
        
270.2173 
        
                     









Tabel kerja untuk menghitung reliabilitas hasil tes akhir peningkatan kecepatan 
renang 100 meter gaya bebas 
 
No I II         







1 65.33 67.09 132.42 4268.0089 4501.0681 17535.0564 
2 68.74 70.34 139.08 4725.1876 4947.7156 19343.2464 
3 93.22 86.92 180.14 8689.9684 7555.0864 32450.4196 
4 72.17 71.57 143.74 5208.5089 5122.2649 20661.1876 
5 78.61 77.41 156.02 6179.5321 5992.3081 24342.2404 
6 65.70 65.40 131.10 4316.4900 4277.1600 17187.2100 
7 90.16 89.36 179.52 8128.8256 7985.2096 32227.4304 
8 76.88 77.88 154.76 5910.5344 6065.2944 23950.6576 
9 70.51 71.63 142.14 4971.6601 5130.8569 20203.7796 
10 78.26 79.86 158.12 6124.6276 6377.6196 25001.9344 
11 69.65 71.33 140.98 4851.1225 5087.9689 19875.3604 
12 82.03 83.47 165.50 6728.9209 6967.2409 27390.2500 
13 68.44 67.40 135.84 4684.0336 4542.7600 18452.5056 
14 67.03 68.63 135.66 4493.0209 4710.0769 18403.6356 
15 68.06 70.66 138.72 4632.1636 4992.8356 19243.2384 
16 68.73 69.83 138.56 4723.8129 4876.2289 19198.8736 
17 67.69 69.89 137.58 4581.9361 4884.6121 18928.2564 
18 70.05 68.75 138.80 4907.0025 4726.5625 19265.4400 
19 89.98 89.42 179.40 8096.4004 7995.9364 32184.3600 
20 90.16 91.04 181.20 8128.8256 8288.2816 32833.4400 
21 89.37 91.53 180.90 7986.9969 8377.7409 32724.8100 
22 91.68 92.78 184.46 8405.2224 8608.1284 34025.4916 
23 98.85 97.17 196.02 9771.3225 9442.0089 38423.8404 
24 95.79 97.99 193.78 9175.7241 9602.0401 37550.6884 
25 86.08 88.24 174.32 7409.7664 7786.2976 30387.4624 
26 93.15 94.03 187.18 8676.9225 8841.6409 35036.3524 
27 81.90 81.34 163.24 6707.6100 6616.1956 26647.2976 
28 74.34 73.30 147.64 5526.4356 5372.8900 21797.5696 
29 91.85 92.15 184.00 8436.4225 8491.6225 33856.0000 
30 89.66 92.96 182.62 8038.9156 8641.5616 33350.0644 
31 94.42 93.02 187.44 8915.1364 8652.7204 35133.7536 
32 95.96 94.56 190.52 9208.3216 8941.5936 36297.8704 
33 94.40 96.56 190.96 8911.3600 9323.8336 36465.7216 
34 91.22 93.38 184.60 8321.0884 8719.8244 34077.1600 
35 97.77 95.57 193.34 9558.9729 9133.6249 37380.3556 
36 96.01 96.51 192.52 9217.9201 9314.1801 37063.9504 
Jml 2963.85 2978.97 5942.82 248618.7205 250892.9909 998896.9108 













                  
Dari hasil penghitungan diperoleh: 
             
ΣX  = 5942.82 
                
ΣX2  = 248618.7205  + 250892.9909  = 499511.7114 
        
                     
Langkah III. 
                 
 
   
Σ(Ti)2       
 
 = 998896.9108  = 499448.4554 





             
                     
 
   
Σ(Tj)2       
 
 = 2963.85 
2
  + 2978.97 
2
  = 490518.5857 
      
 
N 




         
                     
Maka, 
                   
                     
SST = ΣX
2
  - 
(ΣX)2 
             
nk 
             
                     
 




 = 499511.7114  - 490515.4105 = 8996.30095 
36 X 2 





            
k nk 
            
                     
 
= 499448.4554 - 490515.4105  = 8933.04495 
        





            
n nk 
            
                     
 
= 490518.5857 - 490515.4105  = 3.1752 
        
                     
SSI = ΣX
2






     
nk k N 
     
                     
 
= 499511.7114  + 490515.4105  - 499448.4554  - 490518.5857 = 60.0808 






SSS   = 8933.045 
                
 
SSt   = 3.175 
                
  SSI   = 60.081 
                
 
SST  = 8996.301 
                
                     
Langkah IV. 
                  
                     
 
Tabel ringkasan Anava untuk menghitung reliabilita 




df SS MS 




n - 1     
         
 
35 8933.0449 255.2299 
         
 
Diantara Trial 
 k - 1     
         
 
1 3.1752 3.1752 
         
 
Interaksi 
(n-1)(k-1)     
         
 
35 60.0808 1.7166 
         
 
Total 
nk - 1     
         
 
71 8996.3009   
         
                     
Rumus reliabilita: 
                 
                     
R  = 
MSs - MSw 
                
MSs 
                
                     
MSw  = 
SSt + SSI 
                
MSs 
                
                     
 
 = 
3.1752  + 60.0808 
 = 
63.2560 
 = 1.7571 
    
 
1  + 35 36 
    
                     
R  = 
255.2299  - 1.7571 
 = 0.9931 
        
255.2299 
        
                     






Lampiran 17. Uji Normalitas Data Dengan Metode Lilliefors 
1. Uji normalitas data pada kelompok perlakuan latihan interval anaerob jarak 
tempuh renang 25 meter kategori power lengan tinggi. 
Dari penghitungan data diperoleh: 
 M   = 3.432 
 SD = 0.437 
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
2.74 -1.58 0.0571 0.1667 0.1096 
3.09 -0.78 0.2177 0.3333 0.1156 
3.48 0.11 0.5438 0.5000 0.0438 
3.50 0.16 0.5636 0.6667 0.1031 
3.64 0.48 0.6844 0.8333 0.1489 
4.14 1.62 0.9474 1.0000 0.0526 
 
Kesimpulan : 
         Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.1489. Dengan n = 6 dan taraf 
signifikansi 5%. nilai Ltabel = 0.319. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari Ltabel. 










2. Uji normalitas data pada kelompok perlakuan latihan interval anaerob jarak 
tempuh renang 25 meter kategori power lengan rendah. 
Dari penghitungan data diperoleh: 
 M   = 2.368 
 SD = 0.683 
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
1.54 -1.21 0.1131 0.1667 0.0536 
1.82 -0.80 0.2119 0.3333 0.1214 
2.30 -0.10 0.4602 0.5000 0.0398 
2.37 0.00 0.5000 0.6667 0.1667 
2.47 0.15 0.5596 0.8333 0.2737 
3.71 1.96 0.9750 1.0000 0.0250 
 
Kesimpulan : 
         Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.2737. Dengan n = 6 dan taraf 
signifikansi 5%. nilai Ltabel = 0.319. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari Ltabel. 











3. Uji normalitas data pada kelompok perlakuan latihan interval anaerob jarak 
tempuh renang 50 meter kategori power lengan tinggi. 
Dari penghitungan data diperoleh: 
 M   = 1.870 
 SD = 0.555 
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
0.83 -1.87 0.2063 0.1667 0.0396 
1.44 -0.77 0.2206 0.3333 0.1127 
2.17 0.54 0.7054 0.5000 0.2054 
2.18 0.56 0.7125 0.8333 0.1208 
2.18 0.56 0.7125 0.8333 0.1208 
2.42 0.99 0.8389 1.0000 0.1611 
 
Kesimpulan : 
         Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.2054. Dengan n = 6 dan taraf 
signifikansi 5%. nilai Ltabel = 0.319. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari Ltabel. 











4. Uji normalitas data pada kelompok perlakuan latihan interval anaerob jarak 
tempuh renang 50 meter kategori power lengan rendah. 
Dari penghitungan data diperoleh: 
 M   = 2.522 
 SD = 0.577 
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
1.66 -1.49 0.0681 0.1667 0.0986 
2.05 -0.82 0.2051 0.3333 0.1282 
2.48 -0.07 0.4721 0.5000 0.0279 
2.50 -0.04 0.4840 0.6667 0.1827 
3.05 0.92 0.8212 0.8333 0.0121 
3.39 1.50 0.9332 1.0000 0.0668 
 
Kesimpulan : 
         Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.1827. Dengan n = 6 dan taraf 
signifikansi 5%. nilai Ltabel = 0.319. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari Ltabel. 











5. Uji normalitas data pada kelompok perlakuan latihan interval anaerob kombinasi 
jarak tempuh renang 25-50 meter kategori power lengan tinggi. 
Dari penghitungan data diperoleh: 
 M   = 3.985 
 SD = 0.554 
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
3.40 -1.06 0.1446 0.1667 0.0221 
3.56 -0.77 0.2205 0.3333 0.1128 
3.61 -0.68 0.2483 0.5000 0.2517 
3.86 -0.23 0.4090 0.6667 0.2577 
4.63 1.16 0.8780 0.8333 0.0447 
4.85 1.56 0.9418 1.0000 0.0582 
 
Kesimpulan : 
         Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.2577. Dengan n = 6 dan taraf 
signifikansi 5%. nilai Ltabel = 0.319. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari Ltabel. 











6. Uji normalitas data pada kelompok perlakuan latihan interval anaerob kombinasi 
jarak tempuh renang 25-50 meter kategori power lengan rendah. 
Dari penghitungan data diperoleh: 
 M   = 2.923 
 SD = 0.694 
Data disusun dalam tabel sebagai berikut: 
Xi Zi F(Zi) S(Zi) |F(Zi)-S(Zi)| 
2.03 -1.29 0.0985 0.1667 0.0682 
2.42 -0.72 0.2359 0.3333 0.0974 
2.62 -0.44 0.3300 0.5000 0.1700 
2.94 0.02 0.5080 0.6667 0.1587 
3.36 0.63 0.7357 0.8333 0.0976 
4.17 1.80 0.9641 1.0000 0.0359 
 
Kesimpulan : 
         Dari penghitungan di atas diperoleh Lhitung =  0.1700. Dengan n = 6 dan taraf 
signifikansi 5%. nilai Ltabel = 0.319. Ternyata nilai Lhitung lebih kecil dari Ltabel. 












































1 3.09 9.5481 0.83 0.6889 3.40 11.5600 
2 3.48 12.1104 2.18 4.7524 4.63 21.4369 
3 3.64 13.2496 2.18 4.7524 3.56 12.6736 
4 2.74 7.5076 2.17 4.7089 3.86 14.8996 
5 4.14 17.1396 1.44 2.0736 3.61 13.0321 
6 3.50 12.2500 2.42 5.8564 4.85 23.5225 
Jumlah 20.59 71.8053 11.22 22.8326 23.91 97.1247 
Rerata 3.432   1.870   3.985   







1 1.82 3.3124 1.66 2.7556 2.03 4.1209 
2 2.47 6.1009 3.05 9.3025 2.62 6.8644 
3 2.30 5.2900 2.50 6.2500 2.94 8.6436 
4 3.71 13.7641 2.48 6.1504 3.36 11.2896 
5 1.54 2.3716 2.05 4.2025 4.17 17.3889 
6 2.37 5.6169 3.39 11.4921 2.42 5.8564 
Jumlah 14.21 36.4559 15.13 40.1531 17.54 54.1638 
Rerata 2.368   2.522   2.923   
SD 0.683   0.577   0.694   
Total 34.8 108.261 26.35   41.45 151.2885 




























  N 6 6 6 18 
Tinggi Y 20.59 11.22 23.91 55.72 
  Y2 71.8053 22.8326 97.1247 191.7626 
  Mean 3.432 1.870 3.985 3.096 
  N 6 6 6 18 
Rendah Y 14.21 15.13 17.54 46.88 
  Y2 36.4559 40.1531 54.1638 130.7728 
  Mean 2.368 2.522 2.923 2.604 
  N 12 12 12 36 
Total Y 34.80 26.35 41.45 102.60 
  Y2 108.2612 62.9857 151.2885 322.5354 

















Lampiran 19. Uji Homogenitas Dengan Uji Bartlett 
Harga-harga yang diperlukan untuk uji Bartlett 







1 5 0.200 0.191 -0.7185 -3.5924 
2 5 0.200 0.467 -0.3307 -1.6535 
3 5 0.200 0.307 -0.5125 -2.5627 
4 5 0.200 0.481 -0.3175 -1.5874 
5 5 0.200 0.309 -0.5107 -2.5535 
6 5 0.200 0.333 -0.4771 -2.3853 
Jumlah 30 1.200 2.089 -2.8670 -14.3348 
 




5 (0.191) + 5 (0.467) + 5 (0.307) + 5 (0.481) + 5 (0.309) + 5 (0.333) 
5 + 5 + 5 + 5 + 5 +5 
 
   = 10.4437778 
 
= 0.34812593 
    
 
30 
         
              
B   = -0.4582636 
  
X 30  = -13.747909 
 
2. Menghitung nilai χ2 
                   χ2   = 2.3026 (-13.747909- -14.3348 ) = 1.35134 
          
 
Nilai χ2tabel ( = 0.05;5) = 11.07 
                
                             3. Kesimpulan 
                          
 
Ternyata χ2hitung = 1.351  < χ
2
tabel = 11.07. Dengan demikian hipotesis nol diterima. 







Lampiran 20. Analisis Varians 
Dari hasil penghitungan data di atas dapat dilakukan analisis varians sebagai berikut: 
1. ∑Y2 = 322.5354 
                          




   = 10526.76 
 
 = 292.41 





                       
3. Jab   = 20.59 
 
2
  + 14.21 
2
  + 11.22 
2
  + 15.13 
2
 + 23.91 
2
 + 17.54 
2
  - 292.41 
     
6 
                        
 
= 17.592867 
                          
4. Ay  = 34.80 
 
2
  + 26.35 
2
  + 41.45 
2






                         
5. By  = 55.72 
 
2
  + 46.88 
2
   - 292.41  = 2.170711 
    
   
18 
                          6. ABy = 17.592867  - 11.716128 = 5.876739 
                    7. Ey  = 322.5354  - 292.41  - 17.59287  = 12.53253 
  
               
 
Tabel ringkasan hasil analisis varians 
        
               Sumber 
Variasi 
dk JK RJK Fo   
Ft 
   Rata-rata             
   Perlakuan 1 292.4100 292.410       
   A 2 9.5454 4.773 11.4248 * 3.32 
   B 1 2.1707 2.171 5.1962 * 4.17 
   AB 2 5.8767 2.938 7.0338 * 3.32 
   Kekeliruan 30 12.5325 0.418       
   Total 36 322.5354         
   
               Keterangan : 
               A = Kelompok latihan interval anaerob. 
  B   = Kelompok siswa berdasarkan klasifikasi power lengan  
AB  = Interaksi antara kelompok latihan dengan power lengan.  








Lampiran 21. Uji Rata-Rata Rentang Newman-Keuls 
         Uji rata-rata setelah Anava adalah  pengujian  perbandingan nilai-nilai rata-rata 
yang berbeda-beda secara signifikan dari hasil penghitungan Anava. Pengujian rata-
rata setelah Anava digunakan Uji Rentang Newman-Keuls. Adapun langkah-langkah 
yang perlu ditempuh sebagai berikut : 
a. Mengurutkan nilai-nilai perlakuan dari yang paling kecil ke yang besar 
 
KP A2B1 A1B2 A2B2 A3B2 A1B1 A3B1 
 
  (3) (2) (4) (5) (1) (5) 
 
Rerata 1.870 2.368 2.522 2.923 3.432 3.985 
 
b. Menghitung kekeliruan baku rata-rata tiap perlakuan menggunakan rumus : 
Sy   =  
0.418
6
  = 0.2639  
c. Menghitung RST (Rentang Signifikan Terkecil). Untuk uji Newman-Keuls. 
diambil v = dk dari RJKE dan p = 2.3....k. Dengan α = 0.05 dan v = 30, maka 
RST dihitung dengan mengalikan antara p dan S. 
RST2  = 2.89 X 0.2639  = 0.7626 
RST3  = 3.48 X 0.2639  = 0.9183 
RST4  = 3.84 X 0.2639  = 1.0132 
RST5  = 4.11 X 0.2639  = 1.0845 







d. Menguji signifikansi tidaknya antara selisih dua rerata dengan nilai RST. jika 
selisih-selisih yang didapat lebih besar daripada RST-nya masing-masing. maka 
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara rata-rata perlakuan. 
Hasil Rentang Newman-Keuls Setelah Anava. 
KP 
      A2B1    A1B2    A2B2    A3B2   A1B1     A3B1    RST 
Rerata 1.870   2.368   2.522   2.923   3.432   3.985   
A2B1 1.870  -   0.498   0.652   1.053 * 1.562 * 2.115 * 0.7626 
A1B2 2.368      -   0.153   0.555   1.063 * 1.617 * 0.9183 
A2B2 2.522          -   0.402   0.910   1.463 * 1.0132 
A3B2 2.923              -   0.508   1.062   1.0845 
A1B1 3.432                 -   0.553   1.1346 
A3B1 3.985                     -         
 
Keterangan :  
Yang bertanda * signifikan pada P  <  0.05. 
